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序 言  
 

佛陀在《长部〃大般涅槃经》中说： 

 ß Iti sãlaü , iti samà dhi, iti pa¤ ¤ à . Sãlaparibhàvito 

samà dhi mahapphalo hoti mahà nisaü so. Samà dhi- 

paribhàvità  pa¤ ¤ à  mahapphalà  hoti mahà nisaü sà . 

Pa¤ ¤ à paribhàvitaü  cittaü  sammadeva à savehi 

vimuccati, seyyathidaü  - kà mà savà , bhavà savà , 

avijjà savà 'ti.û  

“如是戒，如是定，如是慧。已遍修戒，能获

得定之大果报、大功德；已遍修定，能获得慧之大

果报、大功德；已遍修慧，能使心完全地从诸漏中

解脱，也就是——欲漏、有漏、无明漏。” 

 

几乎每一位佛弟子都明白：想要断除烦恼、

解脱生死，就必须修行戒定慧。那么，戒定慧

与断除烦恼是什么关系呢？能够断除烦恼的是

道智(magga¤ à õ a)，道智的足处（padaññhà na,近因，

直接因）是观慧(vipassanà pa¤ ¤ à )，观慧的足处是

禅定，而培育定力首先要持戒清净。换言之，

持戒清净是一切修行的根本，禅修者必须在持

戒清净的基础上修习止(samatha)以培育禅定，并
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在定力支助下修观(vipassanà )以培育智慧，观照

诸行法的无常、苦、无我，当观智成熟时，生

起的道智则能断除相应的烦恼。所以，佛教修

行的次第是：持戒→修止（定）→修观（慧）

→断除烦恼。 

既然断除烦恼必须修习戒定慧、修习止观，

那么应当如何修习呢？南传上座部佛教传承的

巴利三藏中对此有详细具体的教导。本书即从

巴利语《经藏〃中部》里选出几部经来讨论止

观的实际修习方法。本书的主要内容是《中部》

第 52 经《八城经》的讲义，该经可以说是阿难

尊者对佛陀一生中所教导的各种修行方法的概

括性总结。经文提到：住在八城的居士第十前

往拜访阿难尊者，请教“佛陀是否曾经教导过

一种精要之法，只要一名禅修者依之修行，就

可以获得解脱、断除烦恼、证悟涅槃”，于是

阿难尊者用十一种修习止观的方法回答了这个

触及佛陀教法核心的问题：通过培育定力，依

次证得初禅、第二禅、第三禅、第四禅、慈心

解脱、悲心解脱、喜心解脱、舍心解脱、空无

边处定、识无边处定和无所有处定；从这些禅

那出定之后，再辨识禅那名色法，并观照其名
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色法的无常、苦、无我，乃至断尽烦恼；即使

不能断尽烦恼，也能证得第三果，并依所剩下

的烦恼投生到梵天界，在梵天界断尽烦恼。 

为了让止观禅法更加详细具体，更具操作

性和可行性，本书还结合《中部》第 111 经《逐

一经》和第 64 经《大马伦迦经》中教导修习止

观的方法来进行讨论。前者是佛陀讲述其上首

弟子沙利子尊者(Ven. Sà riputta)在其出家后，用

了半个月时间所修习的“逐一法观”(anupada- 

dhammavipassanà )，后者则是佛陀教导阿难尊者

如何通过修习止观断除五下分结的方法。 

 

笔者曾在中国江西宝峰禅寺举办的“宝峰

止观禅修营”和“台湾南传上座部佛教学院”

举办的禅修营中先后开示过此经。本书即是根

据 2009 年 2 月-3 月在台湾禅修营期间所作的开

示录音整理而成的。之所以选讲此经，是因为

该经为我们佛弟子指出了一条目标明确、次第

分明的修行之道。更重要的是，该经传递了南

传上座部佛教的宗旨：佛陀所教导的一切禅修

方法，都是可实践、可证明的！ 
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在此，感谢台湾杨在城居士将录音整理成

文，台湾性本法师、广州谭铭、周爱华居士、

智耀贤友等参与整理、校对工作，并感谢云南

省佛教协会、云南佛学院、西双版纳总佛寺、

曼听佛塔寺和中国南传佛教网印行流通本书。 

最后，笔者愿以编述本书的功德，成为早日

断尽烦恼、证悟涅槃的助缘！同时，也将此功

德回向给他的戒师、父母亲、诸位师长、同梵

行者、所有热爱正法的人，以及一切有情，希

望大家随喜的功德，能成为早日证悟涅槃的助

缘！ 

 

Sà dhu! Sà dhu! Sà dhu! 

萨度！萨度！萨度！ 

 

玛欣德比库 

(Mahinda Bhikkhu) 

序于缅甸帕奥禅林 

2009-11-01 
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Namo tassa bhagavato arahato sammà sambuddhassa! 
礼敬彼世尊、阿拉汉、正自觉者！ 

 

八城经 
 

如是我闻：一时，具寿阿难住在韦沙离城

的木瓜村。 

那个时候，八城的居士第十因办某事到达

巴嗒厘子城。当时，八城的居士第十来到鸡园

一位比库之处。来到之后，礼敬该比库，坐在

一边。坐在一边的八城居士第十对该比库如此

说: 

“尊者，具寿阿难现今住在哪里？我想谒

见具寿阿难。” 

“居士，具寿阿难住在韦沙离城的木瓜

村。” 

于是，八城的居士第十在巴嗒厘子城办完

事后，来到韦沙离城木瓜村具寿阿难之处。来

到之后，礼敬具寿阿难，坐在一边。坐在一边

的八城居士第十对具寿阿难如此说: 

“阿难尊者，是否有一法为那位世尊、知

者、见者、阿拉汉、正自觉者所说，若有比库
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住于不放逸、热忱、自励，未解脱之心得解脱，

未断尽之漏得断尽，未到达之无上解缚安稳得

到达呢？” 

“居士，有一法为那位世尊、知者、见者、

阿拉汉、正自觉者所说，若有比库住于不放逸、

热忱、自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏

得断尽，未到达之无上解缚安稳得到达。” 

“阿难尊者，有哪一法为那位世尊、知者、

见者、阿拉汉、正自觉者所说，若有比库住于

不放逸、热忱、自励，未解脱之心得解脱，未

断尽之漏得断尽，未到达之无上解缚安稳得到

达呢？”  

“居士，于此，比库离诸欲，离诸不善法，

有寻、有伺，离生喜、乐，成就并住于初禅。

他如是审察、了知:‘此初禅是造作、思念。凡

是造作、思念者，皆是无常、灭法。’他住于其

处，得达诸漏尽。若尚未得达诸漏尽，也依其

法贪、法喜，灭尽五下分结，成为化生者，在

那里般涅槃，不再从那世间回来。居士，这即

是一法为那位世尊、知者、见者、阿拉汉、正

自觉者所说，若有比库住于不放逸、热忱、自

励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏得断尽，

未到达之无上解缚安稳得到达。 
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再者，居士，比库寻、伺寂止，内洁净，

心专一性，无寻、无伺，定生喜、乐，成就并

住于第二禅。他如是审察、了知:‘此第二禅是

造作、思念„„无上解缚安稳得到达。 

再者，居士，比库离喜，住于舍，念与正

知，以身受乐，正如圣者们所说的:‘舍、具念、

乐住。’成就并住于第三禅。他如是审察、了知:

‘此第三禅是造作、思念„„无上解缚安稳得

到达。 

再者，居士，比库舍断乐与舍断苦，先前

的喜、忧已灭没，不苦不乐，舍、念、清净，

成就并住于第四禅。他如是审察、了知:‘此第

四禅是造作、思念„„无上解缚安稳得到达。 

再者，居士，比库以慈俱之心遍满一方而

住，如此第二、如此第三、如此第四，如是上、

下、四隅、一切处，一切如自己，对具一切[有

情]的世间以慈俱之心、广、大、无量、无怨敌、

无嗔害遍满而住。他如是审察、了知:‘此慈心

解脱是造作、思念。凡是造作、思念者，皆是

无常、灭法。’他住于其处„„无上解缚安稳得

到达。 

再者，居士，比库以悲俱之心„„喜俱之

心„„舍俱之心遍满一方而住，如此第二、如
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此第三、如此第四，如是上、下、四隅、一切

处，一切如自己，对具一切[有情]的世间以舍

俱之心、广、大、无量、无怨敌、无嗔害遍满

而住。他如是审察、了知:‘此舍心解脱是造作、

思念。凡是造作、思念者，皆是无常、灭法。’

他住于其处„„无上解缚安稳得到达。 

再者，居士，比库超越一切色想，灭有对

想，不作意种种想，‘无边的虚空。’成就并住

于空无边处。他如是审察、了知:‘此空无边处

定是造作、思念。凡是造作、思念者，皆是无

常、灭法。’他住于其处„„无上解缚安稳得到

达。 

再者，居士，比库超越一切空无边处，‘无

边之识。’成就并住于识无边处。他如是审察、

了知:‘此识无边处定是造作、思念。凡是造作、

思念者，皆是无常、灭法。’他住于其处„„无

上解缚安稳得到达。 

再者，居士，比库超越一切识无边处，‘什

么都没有。’成就并住于无所有处。他如是审察、

了知:‘此无所有处定是造作、思念。凡是造作、

思念者，皆是无常、灭法。’他住于其处，得达

诸漏尽。若尚未得达诸漏尽，也依其法贪、法

喜，灭尽五下分结，成为化生者，在那里般涅
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槃，不再从那世间回来。居士，这也是一法为

那位世尊、知者、见者、阿拉汉、正自觉者所

说，若有比库住于不放逸、热忱、自励，未解

脱之心得解脱，未断尽之漏得断尽，未到达之

无上解缚安稳得到达。” 

如是说已，八城的居士第十对具寿阿难如此

说: 

“阿难尊者，犹如有人寻求一种宝藏，却一

次获得了十一种宝藏；同样的，尊者，我寻求一

种不死之门，却一次得听闻到十一种不死之门。

尊者，又犹如有人的家有十一个门，当他的家着

火时，即使从任一个门都能使自己安全逃出；同

样的，尊者，我从此十一个不死门的任一个不死

门都能使自己安全逃出。尊者，那些异学都能为

老师遍求老师的酬劳，我为何不向具寿阿难作供

奉呢？” 

于是，八城的居士第十召集了巴嗒厘子城和

韦沙离城的比库僧，亲手以美味的嚼食、噉食侍

候令满足，又各供一套衣给每一位比库披着，供

三衣给具寿阿难披着，并为具寿阿难建造了五百

精舍。 

 

——八城经结束—— 
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逐一经 
 

如是我闻：一时，世尊住在沙瓦提城揭德

林给孤独园。 

于其处，世尊称呼比库们:“诸比库。”那

些比库回答世尊:“尊者。”世尊如此说: 

“诸比库，沙利子是智者；诸比库，沙利

子是大慧者；诸比库，沙利子是广慧者；诸比

库，沙利子是捷慧者；诸比库，沙利子是速慧

者；诸比库，沙利子是利慧者；诸比库，沙利

子是决慧者。诸比库，沙利子观半个月的逐一

法观。诸比库，这是沙利子逐一法观的方法： 

诸比库，在此，沙利子离诸欲，离诸不善

法，有寻、有伺，离生喜、乐，成就并住于初

禅。他对该初禅之法的寻、伺、喜、乐和心一

境性，触、受、想、思、心、欲、胜解、精进、

念、舍、作意，逐一确定这些法；他对这些法

知道生起，知道住立，知道灭去。他如此了知：

这些法实如此由无而生，生已消失。他对这些

法以不亲近、不离去、不依止、不执着、解脱、

离缚、解放之心而住。他了知‘有更上的出离’，
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乃多作之为‘有’。 

再者，诸比库，沙利子寻、伺寂止，内洁

净，心专一性，无寻、无伺，定生喜、乐，成

就并住于第二禅。他对该第二禅之法的内洁净、

喜、乐和心一境性，触、受、想、思、心、欲、

胜解、精进、念、舍、作意，逐一确定这些法；

他对这些法知道生起，知道住立，知道灭去。

他如此了知：这些法实如此由无而生，生已消

失。他对这些法以不亲近、不离去、不依止、

不执着、解脱、离缚、解放之心而住。他了知

‘有更上的出离’，乃多作之为‘有’。 

再者，诸比库，沙利子离喜并住于舍，念

与正知，以身受乐，正如圣者们所说的‘舍、

具念、乐住’,成就并住于第三禅。他对该第三

禅之法的乐、念、正知和心一境性，触、受、

想、思、心、欲、胜解、精进、念、舍、作意，

逐一确定这些法；他对这些法知道生起，知道

住立，知道灭去。他如此了知：这些法实如此

由无而生，生已消失。他对这些法以不亲近、

不离去、不依止、不执着、解脱、离缚、解放

之心而住。他了知‘有更上的出离’，乃多作之
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为‘有’。 

再者，诸比库，沙利子舍断乐与舍断苦，

先前的喜、忧已灭没，不苦不乐，舍、念、清

净，成就并住于第四禅。他对该第四禅之法的

舍、不苦不乐受、轻安性、心不思维、念清净

和心一境性，触、受、想、思、心、欲、胜解、

精进、念、舍、作意，逐一确定这些法；他对

这些法知道生起，知道住立，知道灭去。他如

此了知：这些法实如此由无而生，生已消失。

他对这些法以不亲近、不离去、不依止、不执

着、解脱、离缚、解放之心而住。他了知‘有

更上的出离’，乃多作之为‘有’。 

再者，诸比库，沙利子超越一切色想，灭

有对想，不作意种种想，‘无边的虚空’，成就

并住于空无边处。他对该空无边处之法的空无

边处想和心一境性，触、受、想、思、心、欲、

胜解、精进、念、舍、作意，逐一确定这些法；

他对这些法知道生起，知道住立，知道灭去。

他如此了知：这些法实如此由无而生，生已消

失。他对这些法以不亲近、不离去、不依止、

不执着、解脱、离缚、解放之心而住。他了知
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‘有更上的出离’，乃多作之为‘有’。 

再者，诸比库，沙利子超越一切空无边处，

‘无边之识’，成就并住于识无边处。他对该识

无边处之法的识无边处想和心一境性，触、受、

想、思、心、欲、胜解、精进、念、舍、作意，

逐一确定这些法；他对这些法知道生起，知道

住立，知道灭去。他如此了知：这些法实如此

由无而生，生已消失。他对这些法以不亲近、

不离去、不依止、不执着、解脱、离缚、解放

之心而住。他了知‘有更上的出离’，乃多作之

为‘有’。 

再者，诸比库，沙利子超越一切识无边处，

‘什么都没有’，成就并住于无所有处。他对该

无所有处之法的无所有处想和心一境性，触、

受、想、思、心、欲、胜解、精进、念、舍、

作意，逐一确定这些法；他对这些法知道生起，

知道住立，知道灭去。他如此了知：这些法实

如此由无而生，生已消失。他对这些法以不亲

近、不离去、不依止、不执着、解脱、离缚、

解放之心而住。他了知‘有更上的出离’，乃多

作之为‘有’。 

再者，诸比库，沙利子超越一切无所有处，

成就并住于非想非非想处。他从该定念出起；
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他从该定念出起后，对该法过去、灭去、变易，

正观该法：这些法实如此由无而生，生已消失。

他对这些法以不亲近、不离去、不依止、不执

着、解脱、离缚、解放之心而住。他了知‘有

更上的出离’，乃多作之为‘有’。 

再者，诸比库，沙利子超越非想非非想处，

成就并住于想受灭定。他以慧见到后，灭尽诸

漏。他从该定念出起；他从该定念出起后，对

该法过去、灭去、变易，正观该法：这些法实

如此由无而生，生已消失。他对这些法以不亲

近、不离去、不依止、不执着、解脱、离缚、

解放之心而住。他了知‘没有更上的出离’，乃

多作之为‘没有’。 

诸比库，若有能说正语者，得达自在、得

达究竟于圣戒，得达自在、得达究竟于圣定，

得达自在、得达究竟于圣慧，得达自在、得达

究竟于圣解脱。沙利子即是彼能说正语者，得

达自在、得达究竟于圣戒，得达自在、得达究

竟于圣定，得达自在、得达究竟于圣慧，得达

自在、得达究竟于圣解脱。 

诸比库，若有能说正语者，是世尊之子，

从胸、从口而生、从法生、法造，是法的继承

者，而非财物的继承者。诸比库，沙利子能随
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如来所转的无上法轮而正转。” 

世尊如此说。那些比库满意与欢喜世尊之

所说。 

 

——逐一经结束—— 
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大马伦迦经 
 

如是我闻：一时，世尊住在沙瓦提城揭德

林给孤独园。 

于其处，世尊称呼比库们:“诸比库。”那

些比库回答世尊:“尊者。”世尊如此说： 

“诸比库，你们是否忆持我所说的五下分

结呢？” 

如此说时，具寿马伦迦子对世尊这样说:

“尊者，我忆持世尊所说的五下分结。” 

“马伦迦子，那你是如何忆持我所说的五

下分结呢？” 

“尊者，我忆持有身见是世尊所说的下分

结；尊者，我忆持疑是世尊所说的下分结；尊

者，我忆持戒禁取是世尊所说的下分结；尊者，

我忆持欲贪是世尊所说的下分结；尊者，我忆

持嗔恚是世尊所说的下分结。尊者，我乃如此

忆持世尊所说的五下分结。” 

“马伦迦子，你这样是忆持谁所说的此五

下分结呢？马伦迦子，外道遍行者们岂不是可

以此婴儿的譬喻来诘难:‘马伦迦子，幼稚、仰

卧的幼小孩童连‘有身’的[观念]都没有，从
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哪里产生有身见呢？他只有有身见随眠潜在而

已。马伦迦子，幼稚、仰卧的幼小孩童连‘法’

的[观念]都没有，从哪里产生对诸法的疑呢？

他只有疑随眠潜在而已。马伦迦子，幼稚、仰

卧的幼小孩童连‘戒’的[观念]都没有，从哪

里产生对戒的戒禁取呢？他只有戒禁取随眠潜

在而已。马伦迦子，幼稚、仰卧的幼小孩童连

‘欲’的[观念]都没有，从哪里产生对欲乐的

欲贪呢？他只有欲贪随眠潜在而已。马伦迦子，

幼稚、仰卧的幼小孩童连‘有情’的[观念]都

没有，从哪里产生对有情的嗔恚呢？他只有嗔

恚随眠潜在而已。’马伦迦子，外道遍行者们岂

不是可以此婴儿的譬喻来诘难？” 

如此说时，具寿阿难对世尊这样说：“世

尊，这是时候！善至，这是时候！请世尊说五

下分结，听了世尊[所说]后比库们将忆持。” 

“那么，阿难，谛听，善作意之！我要说

了！” 

具寿阿难回答世尊:“是的，尊者。” 

世尊如是说： 

“在此，阿难，无闻的凡夫不见诸圣者，

不熟知圣法，不受圣法调教；不见诸善士，不
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熟知善士法，不受善士法调教。其心被有身见

缠缚、被有身见打败而住，并对已生起的有身

见之出离不能如实了知；此有身见是他的顽固、

难除的下分结。其心被疑缠缚、被疑打败而住，

并对已生起的疑之出离不能如实了知；此疑是

他的顽固、难除的下分结。其心被戒禁取缠缚、

被戒禁取打败而住，并对已生起的戒禁取之出

离不能如实了知；此戒禁取是他的顽固、难除

的下分结。其心被欲贪缠缚、被欲贪打败而住，

并对已生起的欲贪之出离不能如实了知；此欲

贪是他的顽固、难除的下分结。其心被嗔恚缠

缚、被嗔恚打败而住，对已生起的嗔恚之出离

不能如实了知；此嗔恚是他的顽固、难除的下

分结。 

阿难，具闻的圣弟子见诸圣者，熟知圣法，

受圣法调教；见诸善士，熟知善士法，受善士

法调教。其心不被有身见缠缚、不被有身见打

败而住，并对已生起的有身见之出离如实了知；

此有身见并随眠已被他舍断。其心不被疑缠缚、

不被疑打败而住，并对已生起的疑之出离如实

了知；此疑并随眠已被他舍断。其心不被戒禁

取缠缚、不被戒禁取打败而住，并对已生起的
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戒禁取之出离如实了知；此戒禁取并随眠已被

他舍断。其心不被欲贪缠缚、不被欲贪打败而

住，并对已生起的欲贪之出离如实了知；此欲

贪并随眠已被他舍断。其心不被嗔恚缠缚、不

被嗔恚打败而住，对已生起的嗔恚之出离如实

了知；此嗔恚并随眠已被他舍断。 

阿难，有道、有行道能舍断五下分结。不

由该道、该行道而想知、想见，或想断五下分

结者，无有此事！阿难，犹如具有心材的耸立

大树，不砍树皮、不砍肤材而想砍心材，无有

此事！同样的，阿难，有道、有行道能舍断五

下分结。不由该道、该行道而想知、想见，或

想断五下分结者，无有此事！ 

有道、有行道能舍断五下分结。由该道、

该行道而想知、想见，或想断五下分结者，乃

有此事！阿难，犹如具有心材的耸立大树，砍

了树皮、砍了肤材而砍心材，乃有此事！同样

的，阿难，有道、有行道能舍断五下分结。由

该道、该行道而想知、想见，或想断五下分结

者，乃有此事！阿难，犹如恒河水涨满齐岸，

鸦雀可饮。此时一羸弱之人前来:‘我以手臂横

渡此恒河水流，将平安去到彼岸。’他不可能以
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手臂横渡此恒河水流而平安去到彼岸。同样的，

阿难，若在说有身灭之法时，其心不跳入、不

净信、不确立、不解脱者，应如此知其犹如该

羸弱之人。阿难，犹如恒河水涨满齐岸，鸦雀

可饮。此时一有力之人前来:‘我以手臂横渡此

恒河水流，将平安去到彼岸。’他将能以手臂横

渡此恒河水流而平安去到彼岸。同样的，阿难，

若在说有身灭之法时，其心跳入、净信、确立、

解脱者，应如此知其犹如该有力之人。 

阿难，哪种道、哪种行道能舍断五下分结

呢？阿难，在此，比库远离依、舍断不善法，

止息一切身的粗恶，离诸欲，离诸不善法，有

寻、有伺，离生喜、乐，成就并住于初禅。然

而其处还有色、有受、有想、有行、有识，他

观察那些法为无常、苦、病、疮、箭、恶、疾、

敌、毁、空、无我。他使心脱离那些法。他使

心脱离那些法后，心集中于不死界:‘此为寂静，

此为殊胜，即一切行的止息，一切依的舍遣，

爱尽、离贪、灭、涅槃。’他住于其处，得达诸

漏尽。若尚未得达诸漏尽，也依其法贪、法喜，

灭尽五下分结，成为化生者，在那里般涅槃，

不再从那世间回来。阿难，这就是舍断五下分
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结的道、行道。 

再者，阿难，比库寻、伺寂止„„成就并

住于第二禅„„第三禅„„成就并住于第四

禅。然而其处还有色、有受、有想、有行、有

识„„不再从那世间回来。阿难，这也是舍断

五下分结的道、行道。 

再者，阿难，比库超越一切色想，灭有对

想，不作意种种想，‘无边的虚空。’成就并住

于空无边处。然而其处还有受、有想、有行、

有识„„不再从那世间回来。阿难，这也是舍

断五下分结的道、行道。 

再者，阿难，比库超越一切空无边处，‘无

边之识。’成就并住于识无边处。然而其处还有

受、有想、有行、有识„„不再从那世间回来。

阿难，这也是舍断五下分结的道、行道。 

再者，阿难，比库超越一切识无边处，‘什

么都没有。’成就并住于无所有处。然而其处还

有受、有想、有行、有识„„不再从那世间回

来。阿难，这也是舍断五下分结的道、行道。” 

“尊者，若以此道、以此行道能舍断五下

分结，然而为何在此有些比库是心解脱者，有

些是慧解脱者呢？” 
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“阿难，我说于此乃是其根的差别。” 

世尊如此说。具寿阿难满意与欢喜世尊之

所说。 

 

——大马伦迦经结束—— 
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第一讲 禅修旨要 

 

在这次禅修营中，我们将教导和实践上座

部佛教的止观禅法。 

修行人首先要明白禅修的目标。讲到禅修

的目标，当然是为了断尽烦恼、灭尽诸苦。想

要断烦恼和灭苦，就要修习戒定慧。也就是说：

无论出家人还是在家人，都必须持戒清净，然

后在戒清净的基础上培育定力，之后再培育慧。

唯有慧才能断烦恼，才能灭苦。换言之，在戒

清净的基础上修习止观，通过止观来断烦恼。 

在这一期禅修营里，我们将以修习入出息

念(à nà pà nassati)为根本业处。如果有些禅修者在

之前已经修过其他禅修业处，也可以继续修习。

例如有些人曾经修过慈心，有些人修习不净，

有些人修习四界分别等，都是可以的，不过在

禅修报告时请先说明清楚。 

一、两项要点 

既然在座大部分人都曾经参加过禅修营，

有一定的禅修经验，在这里，我就只讲一讲禅
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修过程中需要注意的两大方面。 

禅修方法 

修行应当按照佛陀的教导，要有正确的方

法。按照上座部佛教的传统，无论修止也好，

修观也好，都要依靠巴利三藏；佛陀在三藏里

怎么教导，我们就应当怎么修行实践。然而，

在巴利三藏里所看到的教导通常都很简要，所

以除了三藏以外，还必须参考义注(aññhakathà )，

例如《清净道论》(Visuddhi magga)。在上座部

佛教传统中，《清净道论》是一部禅修大全或

禅修手册。在缅甸帕奥禅林(Pa-Auk Tawya)，以

及在这次禅修营里，所有的禅修者都要依据巴

利三藏以及《清净道论》和各种义注的教导来

修行。同样的，如果大家修习入出息念或者其

他禅修业处，也要依照《清净道论》的教导。 

假如在禅修方法上与上座部佛教传统有出

入，例如《清净道论》教导应该这样修，但是

大家却有自己一套与之不同的禅修方法，或者

是从其他导师那里学来的。那么，在这次禅修

营期间应把那些方法暂时先放下，只依照巴利

三藏及其义注、依照业处导师的指示来修行。
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也就是说，在禅修方法上，我们必须紧扣经论，

紧扣三藏及其义注。 

禅修心态 

另外，并非有了好的禅修方法就能够修得

好。禅修方法就好像一条路，但除了知道这条

道路，我们还要知道如何走才没有危险，才能

平安到达目的地。所以对于禅修，只是知道禅

修方法还不够，还必须有良好的禅修态度、正

确的禅修心态。 

什么是正确的禅修心态呢？用一句话来说

就是中道——不极端、不偏。再具体地说，就

是五根、七觉支要平衡。为什么需要特别强调

禅修心态呢？因为我们发现：有些禅修者亲近

过一些业处导师，或在帕奥禅林修过，或者参

加过止观禅修营，他们基本上都知道如何修，

方法也基本上正确，但是却仍然修出一大堆问

题来。为什么呢？关键在于态度有点偏，五根

不平衡。 

因此，无论是初学者，还是在禅修的高级

阶段，五根平衡都很重要。 

相信在座都知道，直到佛陀般涅槃，阿难
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尊者都还只是初果圣者，那时他证得入流果已

经 43 年了。在第一次圣典结集的时候，阿难尊

者作为一名初果圣者，本来没有资格当选为参

加结集的持诵者，但是结集又少不了他，于是

马哈咖沙巴(Mahà kassapa)尊者及其他的尊者就

激励他继续禅修。那天晚上，阿难尊者很精进

地修行，整夜经行，但是没有一点进展。到了

凌晨，他感觉身体已经非常疲惫了，正要躺下，

在头未至枕、脚已离地的那一剎那，断尽了一

切烦恼，成为阿拉汉圣者。为什么呢？因为之

前五根还不平衡，一旦五根达到平衡，他的圣

道就出起了。 

这个例子说明，即使在禅修的高级阶段，

即使一个人已经证得果位，但如果五根不平衡，

还是不能够提升。再以 Soõ a koëivãsa 尊者为例

子，他在第一次听到佛陀说法时就证得初果，

之后也是由于五根不平衡，一直没有达到更高

的成就，于是佛陀用弹琴的譬喻开示他。因此，

对于禅修，不仅方法要正确，禅修态度也要正

确。禅修态度就是中道，或者说五根要平衡。 
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二、平衡五根 

禅修时应如何达到五根平衡呢？五根可以

分为三组：第一组是念根；第二组是信根与慧

根；第三组是精进根与定根。 

念根 

念根是独立的一组。 念根即正念 (sammà  

sati)，把心沉入对象。例如修习入出息念，呼吸

是我们禅修的对象，也叫做业处，业处就是心

工作的地方。如果把心沉入呼吸，好像石头沉

入水里一样，叫做正念。正念是修任何业处都

需要的。 

信根与慧根 

再者，信根与慧根要平衡，用现在的话来

说，就是感性和理性要平衡。过度感性容易落

于迷信；过度理性、慧根太强，容易批判、喜

欢批评。这对禅修是两个极端。 

要如何应用到实际禅修上呢？不同的阶

段，信根与慧根的侧重点也略有不同。《清净

道论》提到：在修止业处——培育定力的阶段，
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信根稍强一点是恰当的；在修观——培育智慧

的阶段，慧根强一点是恰当的。 

除了已经修到维巴沙那(vipassanà )阶段的禅

修者之外，其他人只要还在培育定力，都可以

运用下面这些技巧。在专注呼吸的时候，提升

信根就是把心贴近呼吸，或者说用感情去感觉、

去爱我们的呼吸。若你真的能够爱你的呼吸，

对呼吸有感情，你的心自然对呼吸有兴趣，自

然能够紧贴呼吸，你的心和呼吸就达到相应。

这就是所说的“在培育定力的时候，信根稍强

一点是适当的”。 
无论是修止、修观，还是平时日常生活，

我们和外界只有一种关系——心和对象的关

系。无论修行的方法如何变化，也只有一种关

系，即心和对象的关系。如果修入出息念，就

是心如何面对呼吸；如果修四界差别，就是心

如何面对四界——地、水、火、风；如果修慈

爱，就是心如何面对一切众生，把慈爱散播出

去。除了这种关系之外，别无其他的关系。修

行就是要调整这种关系。在修入出息念时，一

旦心和呼吸的关系调整好了，你的定力必定能

够培育起来，禅修自然会进步。如果我们用感

情去面对呼吸，心就会贴紧、融进呼吸。这时，
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心和对象（呼吸）就相应了。如果心和呼吸相

应，心就能维持在呼吸上。如果心维持在呼吸

上，定力还能不提升吗？ 
为什么说修定时慧根可以稍弱一点呢？慧

根偏于理性。理性是面对所缘时，心要和对象

保持一段距离，也就是心不会太投入对象，太

投入了怕看不清楚。所以，慧根就是心要和对

象保持一段距离，然后分析它、评判它、判断

它。为什么在修观时慧根要强一点呢？因为修

观的目的是要把心从种种对象（诸行法）中抽

离出来才能够解脱。我们必须客观、理性、有

智慧地观照诸行法的无常、苦、无我，这叫做

修观。但是修止与修观不同，我们不要把修观

的方法用在修止上，也不要把修止的方法用在

修观上，否则会搞错。一旦搞错了，就调整不

好心和对象的关系，禅修就不能有进展。 

对于修止，在培育定力的阶段不要太理性，

不要太多的分析，不要经常让心抽离对象。有

些人在修入出息念时喜欢评判自己的呼吸：

“现在我的呼吸会不会太快了？会不会太微弱

了？现在是不是有光了？禅相出来了没有？”

太多的评判对培育定力不是很好。你们应当把

心打开，投进呼吸，去爱你的呼吸，完全地把



止观法要  

 26 

你的心融入呼吸，你的定力一定能够提升！ 

根据“阿毗达摩”，定叫做“心一境性”

(ekaggatà )。什么是“心一境性”呢？“境”是

对象，“性”是状态；心保持只有一个对象的

状态叫做定。任何的禅那必定有“心一境性”

这个禅支。禅支的意思是这种心所的作用已经

很强了。如果我们的心持续地维持在一个对象

上，只有一个固定的对象，没有其他对象，这

种状态就叫做定。如果想要让心持续地维持在

一个对象上，必须让心与对象相应，达到同一

个水平。如何达到同一个水平呢？如果心对于

对象没有感觉、没有兴趣，心慢慢会昏沉，或

者心可能会去找其他有兴趣的东西，变成妄想。

禅修者在禅修过程中会出现这些现象，多数是

由于心对呼吸没有兴趣，所以心表现为无力或

者到处乱跑。在培育定力的时候，心对呼吸要

有感情。心对呼吸越有感情，越能够贴近呼吸；

当心贴近呼吸维持到一定的状态时，定力就培

育起来了。这就是信根与慧根平衡的具体运用

方法。 

在座的大多数人都已经有了禅修经验，在

具体运用的时候，不用想太多，只要用心去爱

你的呼吸、去感受你的呼吸、去贴近你的呼吸，
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这样就可以了。不要太多分析、太多妄想、太

多计划、太多追忆，只是单纯就可以。如果能

够做到这样，修定时你的心就能够平衡，这就

是正确的态度。 

精进根与定根 

另外，精进根与定根也要达到平衡。用现

在的话来说，精进根是动的，定根是静的。禅

修时心过于动容易浮躁，心过于静容易沉滞，

变得无力。要动静相宜，感性和理性都要达到

平衡，如此，禅修时就很好用功。这对禅修者

来说也很重要。如何平衡精进根与定根呢？就

是要平衡动与静的关系。 

在禅修的时候，我对大家说不要太努力、

不要太用力，但是这并不等于让大家懒洋洋，

懒洋洋又偏到另外一边去了。我要大家尽自己

的能力，能够专注几分就算几分，而不是“拼”。

我不鼓励大家拼，只是要你把精力投入到禅修

就可以了。 

呼吸本身是很柔和、轻盈的，如果心一定

要去抓呼吸，去用力呼吸，用僵硬的心对待轻

柔的呼吸，心和呼吸能相应吗？呼吸是轻盈、
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柔和的，我们的心也要保持平静、单纯，要这

样才对！ 

修行态度不正确或修行不当容易产生禅

病。什么是禅病呢？有些人一专注就感觉头晕、

气胀、肌肉绷紧，甚至身体变得僵硬，这就是

禅病。为什么会这样呢？就是精进力过度，或

者用力过度导致的。禅修的时候，心过度平静

不行，这样心没有力，禅坐会昏昏欲睡、前俯

后仰。就像一潭死水，水不流动容易长青苔，

容易变肮脏。心过度动、过度用力也不行，会

产生许多没必要的问题。我们来这里禅修是为

了解决问题，而不是带着一大堆禅病回家。 

我们对禅修不应抱有过多的期望。有一句

话叫“希望越大，失望越大”。我并不是想在

还没正式禅修之前就先泼大家冷水，但是如果

你对这次禅修营抱有过高的期待，那我只能对

你说:“我要泼你冷水，因为你带着一颗贪求的

心来这里禅修，你的心态已经错了。”修行是

为了离贪，为了去除烦恼。假如你抱着一大堆

烦恼，抱着贪求的心、有所得的心、想要证得

什么境界的心前来，你的修行有进步才怪呢！

你没有染上禅病回去就算不错了。 

修行是能够做到几分就做几分。就好像农
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民种庄稼一样，他只管耕耘，用不着问收获。

假如他种了一棵树，然后在树旁立一根尺，每

天去量量看今天长了几厘米，昨天长了几厘米，

这样的话他能过得开心吗？同样的，修行也是

这样。如果你常常想：“今天修得怎么样？昨

天修得怎么样？明天修得怎么样？”你不会过

得开心的！我们要做快乐的修行人，不要做愁

眉苦脸的修行人；我们要做开开心心的修行人，

不要做个有一大堆烦恼、妄想执着的禅修者！ 

修行是要我们放下，不是叫我们拿起什么

东西来。很多人就是抱着要拿起什么东西、得

到什么东西的态度来修行，这种态度是错误的！

只要你依照正确的方法，拥有正确的态度，你

的禅修必定会有进步、会有体验。精进并不是

叫你的心紧紧地抓住对象，或追求什么境界。

你的心越能够放下，越单纯、越简单，心对呼

吸的专注力就能提升。 

过度精进容易导致不良后果。如果在限定

的期间内没有达到你的要求，没有实现你的期

待，随之而来的往往是沮丧、追悔、烦躁，甚

至自暴自弃。当你想到修行不但没有给你带来

利益，反而产生副作用时，还会想要继续修行

吗？那时候你可能对你禅修的方法没有信心，
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甚至对佛教、对佛法都没有信心了，这是很不

应该的。 

修行一定要中道，中道就是平等地行道。

犹如汽车奔驰在高速公路上，车开得太快容易

出事，开得太慢也不行，必须恰到好处。当车

速为 110 公里或 120 公里时是恰当的，这时用

不着拼命踩油门，否则容易出事，到时候不是

平安到达目的地，而是躺在医院、甚至在坟场

里了。所以修行一定要平衡、要中道。 

觉支 

在佛陀教导的七觉支当中，有一种觉支是

“喜觉支”。觉支，巴利语 sambojjhaï ga，是由

sambodhi 及 aï ga 两个词组成。sambodhi 是三菩

提、正觉、完全地觉悟；aï ga 是因素、成分、

条件。所以，觉支就是导向正觉的要素，共有

七个要素，称为七觉支。你们知道为什么佛陀

特别地把“喜”纳入觉支，把喜也称为导向正

觉的要素吗？我想问问大家：“有多少人在精

进修行时能够欢喜呢？”喜，就是对禅修业处

有兴趣，喜欢、喜爱禅修的对象。若是修入出

息念的话，要对呼吸有兴趣，要爱呼吸。 
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觉支的七个部分组合成一个有机的整体，

缺一不可。我们思维一下，佛陀在很多教导里，

其实已经把禅修态度说得很透彻了。但是在禅

修的时候，由于我们一直以来的习气、贪爱、

执着，以及我见、我慢，让我们看不清楚法。

由于看不清楚法，就算连呼吸这么简单、自然

的业处，都要弄到那么复杂。这就是很多禅修

者修不上去、或是修出一大堆问题的原因。如

果你把禅修态度调好、调正确，修行修不上去

才怪呢！如果你现在走的道路正确，而且开车

的技术也很娴熟善巧的话，最终必能顺利地到

达目的地。 

三、入出息念简介 

因为在座大部分禅修者已经有禅修经验，

所以在方法上不用我多说，在这里只是特别强

调禅修态度而已。不过，对于第一次来禅修的

人，我现在教你们方法。 

方法很简单，也许用一两分钟就可以讲完。

在禅坐时，先盘腿而坐，无论是双盘、单盘、

散盘，姿势一定要坐得舒服，建议臀部稍微垫

高一点，上身保持正直。坐得舒服是坐姿最重
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要的一点，坐得不舒服，硬撑也没用。在用心

方面，只须单纯地在人中一带区域觉知呼吸就

可以了，尽你的能力，能够觉知几分就几分。

方法就这么简单，但是做起来可不容易。鼻头、

人中一带的呼吸是我们的业处，用心在这里觉

知呼吸就是修习入出息念的方法。但是有两点

要注意，第一、心不要跟着呼吸进入体内，也

不要跟着呼出体外；第二、不要用眼睛看呼吸，

用眼睛看是错误的方法，要用心去觉知呼吸。 

如果想要了解更具体的禅修方法，大家可

以参考拙著《上座部佛教修学入门》第三篇<

业处篇>。希望大家利用时间先把<业处篇>从头

到尾阅读一遍，里面谈到了禅修方法以及禅修

心态。你们照着书上讲的去修行、去实践就不

会错。若是有人修其他业处，例如慈心或四界，

那就在禅修报告时另当别论。 

四、温馨提醒 

顺便提醒大家，这里是密集禅修营，作息

时间和大家在各自的寺院、各自的家里不同。

大家要有心理准备，要将原来的作息时间调整

为禅修营的作息时间，该休息就休息，该禅修
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就禅修。一定要保证睡眠。在整个禅修营期间

实行禁语，不要说话，不要看到熟人就聊，否

则即使你自己不会心动，别人也会受干扰。我

们来这里是为了体验法，要先放下一切对过去

的追忆，放下一切对未来的期待，也要放下一

切负担，尽量把身与心都投入到自己的业处，

投入到法中。无论行立坐卧，保持心专注在自

己的业处上。平时要多点经行，要勤经行。尽

量把你的心带到禅修营来，如果你的心已经来

了，就很容易契入这里的气氛、契入你的禅修、

契入你的业处。 

在禅修营期间，大家共同来学习一部选自

《中部》的经典——《八城经》。在这里，预

祝大家在这一期禅修营里都有法的体验！ 
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第二讲 八城经(1) 

 

各位尊者、法师、居士大德们： 

晚上好！ 

我们在这一期禅修营里将学习一部经，这

部经典收录在《中部》第 52 经，名为《八城经》

(Aññhakanà garasuttaü )。之所以选讲这部经，是因

为它比较完整、系统地谈到了禅修的方法。 

 

一、经文——序分 

历史背景 

虽然这部经也是以“如是我闻”开头，但

它却并非由佛陀直接教导，而是属于弟子所说

的经典。我们知道在说这部经典时佛陀已经般

涅槃了。虽然经文没有明说，在义注也没有提

到，但是从经文的序分来看，我们却可以确定

是在佛陀般涅槃以后讲的。为什么呢？如果佛

陀还在世的话，那么经文首先会讲到“一时，

世尊住在某某地方”。另外，这部经是佛陀的
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侍者阿难尊者说的，如果佛陀还在世的话，阿

难尊者会跟随着佛陀。因此这部经典属于弟子

所说，然而它所讲的内容依然是佛陀所教导的。 

“如是我闻：一时，具寿阿难住在韦沙离城的

木瓜村。” 

韦沙离城，巴利语 Vesà lã，古代音译为毗舍

离。这座城市原来是古代中印度瓦基国(Vajjã)

的王都，位于恒河北岸，其对岸是马嘎塔国

(Magadha)，但是在那时已经属于马嘎塔国的领

土了。因为在佛陀临般涅槃时，马嘎塔国的未

生怨王(Ajà tasattu)企图兼并瓦基国，在恒河南岸

修筑巴嗒厘子村(Pà ñaliputta)作为军事据点。等佛

陀去世不久，未生怨王起兵入侵并且灭了该国。 

当时，阿难尊者就住在韦沙离城南郊不远

处的木瓜村(Beëuvagà maka)。 

“那个时候，八城的居士第十因办某事到达巴

嗒厘子城。” 

这部经是以经中的主角——八城居士而命

名的。这位居士住在“八城”(Aññhakanà gara)，

“第十”(Dasama)是该居士的家姓，因为在色拉

巴答家族(Sà rappattakula)中排行第十，因此姓

“第十”。 

巴嗒厘子城，巴利语 Pà ñaliputta，古代翻译
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为波吒厘子城、华氏城。它位于恒河南岸，佛

陀在世时只是一座小村庄，但后来成为马嘎塔

国 的 新 都 城 。 马 嘎 塔 国 的 旧 王 都 是 王 舍 城

(Rà jagaha)，佛陀当年经常居住的竹林精舍、鹫

峰山都在王舍城。在未生怨王时代，王都迁到

了恒河南岸的巴嗒厘子城。迁都的原因，第一

是王舍城四面环山，制约了要作为大国王都的

发展；第二是巴嗒厘子城位于恒河岸边，水陆

交通方便；第三是作为准备攻打恒河北岸瓦基

国的军事据点。后来到阿首咖王(Asoka)时的首

都也在巴嗒厘子城。这位住在八城的居士第十，

那个时候到巴嗒厘子城去办事。 

“当时，八城的居士第十来到鸡园一位比库之

处。” 

鸡 园 (Kukkuñà rà ma) ， 是 一 位 称 为 鸡 长 者

(Kukkuñaseññhã)所建造的僧园。 

佛陀在世时，僧众们一般都居住在幽静的

地方，例如竹林园、揭德林给孤独园、基瓦咖

芒果园等。园(à rà ma)是古代僧众居住修行的地

方，后来由于建筑物增多了，称为“住处” 

(vihà ra)。住处这一名称传到中国以后被称为

“寺”。在东汉时，迦叶摩腾、竺法兰等第一

批西域人士被迎请到中原汉地，住在专门招待
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外宾的“鸿胪寺”，次年移居到洛阳西雍门外

的白马寺，于是，后来把僧众居住的地方都称

为寺。当时，住在八城的居士第十来到鸡园中

一位比库的住处。 

来到之后，礼敬该比库，坐在一边。坐在

一边的八城居士第十对该比库如此说： 

“尊者，具寿阿难现今住在哪里？我想谒见具

寿阿难。”  

具寿，巴利语 à yasmant，直译为“拥有寿

命者”，在这里是对出家人、特别是对比库
1
的

尊称。在经典里，我们经常看到当时的比库们

互相尊称为具寿，出家人对出家人甚至对在家

人则呼为贤友(à vuso)，比库们称呼佛陀为 Bhante

（尊者）。但是佛陀临般涅槃前，对阿难尊者

说： 
“阿难，就如现在比库们互相以贤友之语来称

呼，在我去世后则不应如此称呼。阿难，上座的比

                                                             
1 比库：巴利语 bhikkhu 的音译，有行乞者、持割截衣者、见

怖畏等义。即于世尊正法、律中出家、受具足戒之男子。 

汉传佛教依梵语 bhikùu 音译为比丘、苾刍等。 

现在使用“比库”指称巴利语传承的佛世比库僧众及南传上

座部比库僧众；使用“比丘”“比丘尼”指称源自梵语系统的

北传僧尼。 
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库们可以用名、姓或贤友之语来称呼下座比库；下

座的比库们则应以‘尊者’或‘具寿’来称呼上座

比库。” 

现在我们称某某 bhante，就是依照佛陀在般

涅槃之前的叮嘱来称呼的。  

 

  那位比库回答八城居士第十说： 

“‘居士，具寿阿难住在韦沙离城的木瓜村。’ 

于是，八城的居士第十在巴嗒厘子城办完事

后，来到韦沙离城木瓜村具寿阿难之处。来到之后，

礼敬具寿阿难，坐在一边。坐在一边的八城居士第

十对具寿阿难如此说：” 

为什么这位居士要拜见阿难尊者呢？因为

他对佛陀的教法有信心，他不像现在有些人来

找僧人只是为了闲聊或打发时间。这位居士一

发问就问到点上了，他并不是问:“佛陀到底讲

了多少法？为什么要向您说法？”而是问:“佛

陀是否曾经讲过一种能够让人断尽烦恼的方法

呢？”他只是想知道:“到底有没有让人断除烦

恼、获得解脱、证悟涅槃的方法？”为什么他

要问阿难尊者呢？因为阿难尊者在佛陀去世之

后，确实最有资格代表佛陀宣说法。 
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佛法司库——阿难 

在我们苟答马(Gotama)佛陀的教法里，除了

佛陀是法主、法王之外，在所有的弟子中，听

闻佛陀宣说最多法的就是阿难尊者，佛陀称阿

难尊者为“多闻第一”，在这方面其他任何弟

子都无法与阿难尊者相比。 
在所有弟子当中只有两位弟子获得佛陀赋

予特别的荣誉：一位是沙利子尊者，佛陀称他

为“法将”(Dhamma-senà pati)；另一位是阿难尊

者，称为“法的司库”(Dhamma-bhaõ ó à gà rika)。

好像一个国家的库藏大臣、财务部长，掌管一

个国家的经济财富，这位财务部长对一个国家

来说是很重要的。同样的，阿难尊者掌管着佛

法的财富，对佛陀教法的保持与传续贡献甚巨。 

按照传统的说法，阿难尊者和佛陀都是从

都西答天(Tusita)降生人间的，而且还是在同一

天出世。阿难尊者 36 岁那年，也就是佛陀证得

正觉的第二年，佛陀回到自己的祖国释迦国。

那时，阿难和阿奴卢塔、跋地亚等七人一起出

家。出家之后，他精进地修行。当年雨安居，

他听了本那〃满答尼子(Puõ õ a Mantà nãputta,富楼

那)尊者的说法之后证得初果，但是在之后的岁
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月里，他并没有再证得更高的果位，这样在僧

团中度过了 18 年。 

在佛陀 55 岁的时候，佛陀需要一名常随侍

者。当时佛陀说:“我证得正觉已经 20 年了，在

这 20 年当中虽然有许多侍者，但没有一个胜任，

他们一再表现出任性。我现在 55 岁了，需要一

名尽责而且忠诚、胜任的侍者。”许多圣弟子

听了，包括沙利子尊者等都纷纷表示希望成为

佛陀的侍者，但是佛陀都没有答应，因为佛陀

心目中的人选就是阿难。虽然阿难尊者也很想

成为导师的侍者，但却一直沉默地坐着不表态，

直到被问起时。佛陀直接指出阿难是最佳人选。

因为阿难尊者拥有种种优越的素质和条件，他

非常谦虚、恭敬、内心柔和，而且拥有惊人的

记忆力。 

后来，佛陀宣布阿难尊者同时具足五项美

德，在五个方面是所有弟子中的佼佼者： 

1.多闻(bahusutta) 

2.具念(satimanta) 

3.具行(gatimanta) 

4.坚定(dhitimanta) 

5.随侍(upaññhà ka) 

虽然有些弟子也拥有一、两项素质，但却
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没有像阿难尊者那样同时具有五项素质。佛陀

在《长部〃大般涅槃经》中称赞阿难尊者说:“犹

如转轮圣王有四种稀有、未曾有之法，即剎帝

力众、婆罗门众、居士众和沙门众见到转轮圣

王时都很喜欢；当转轮圣王说话时，他们对其

所说感到欢喜，沉默时则感到不满足。同样的，

阿难也有四种稀有、未曾有之法，即比库、比

库尼、近事男和近事女见到阿难时都很喜欢；

当阿难说法时，他们对其所说感到欢喜，沉默

时则感到不满足。” 

 
阿难尊者自从成为佛陀的侍者起，一直到

佛陀般涅槃的 25 年当中，确实非常尽责而且柔

和。阿难尊者自己曾经说过： 

“二十五年中， 

我虽处学地， 

从不生欲想， 

只见法、善法。 

二十五年中， 

我虽处学地， 

从不生嗔想， 

只见法、善法。”(长老偈 1042-3 颂) 

在这里可以看出，阿难尊者虽然犹处学地，
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还是初果圣者2，尚未证得第三不来果和第四阿

拉汉果（三果圣者才断除对欲乐的贪爱以及嗔

恨），但却能够在随侍佛陀的 25 年当中一直保

持内心清净，没有生起贪欲的想法，也没有生

起嗔恚。在他的内心中，唯有对佛陀的恭敬和

对法的忠诚；正因如此，佛陀选定他作侍者。

佛陀的教法能够流传到现在，阿难尊者功不可

没！他对佛陀的忠诚，可以说在所有弟子当中

是首屈一指的。 

阿难尊者自己也曾经说过： 

“二十五年中， 

随侍于世尊， 

以慈之身业， 

如影不离形。 

二十五年中， 

随侍于世尊， 

以慈之语业， 

如影不离形。 

二十五年中， 

随侍于世尊， 

                                                             
2 初果圣者还有贪、嗔、痴，还会贪着欲乐。在经典里甚至记

载有一名证得初果的女子爱上一个猎人并嫁给了他。著名的女

施主维萨卡在七岁就证得初果，后来嫁到一个外道家庭中。 
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以慈之意业， 

如影不离形。”(长老偈 1044-6 颂) 

佛陀在将近三分之一的生命当中，和阿难

尊者几乎形影不离。 

阿难尊者在被选为侍者时曾要求佛陀说：

“如果有任何问题，允许我在任何时候请教世

尊；如果大师在我不在的场合所说之法，有权

要求世尊为我重说一遍。”也就是说，在佛陀

还没选定阿难尊者作其侍者之前，以及阿难尊

者不在场时所说的法，佛陀也要为他重说一遍。

正因如此，阿难尊者把佛陀所说的全部之法都

牢牢地记在心中。因为阿难尊者拥有惊人的记

忆力，所以非常胜任作为佛陀教法的司库。佛

陀的教法可以分成八万四千法蕴，阿难尊者说

他忆持了佛陀所有的教法。阿难尊者说： 

“八万二千从佛学， 

两千是从比库们； 

八万又四千[法蕴]， 

为我所转动之法。”(长老偈 1027) 

 

在佛陀般涅槃那年的雨安居，僧团决定在

王舍城郊的七叶窟(Sattapaõ õ i guhà )举行圣典结

集。在圣典结集的前夕，僧团已经选出 499 位
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比库，他们都是断尽一切烦恼的阿拉汉圣者，

但还有一位最有资格又最没有资格参加的人，

他就是阿难尊者——因为他忆持了佛陀所有的

法，圣典结集少不了他；但是他还身处学地，

还有贪嗔痴，还没断尽诸漏。当时有一位尊者

说:“在这比库僧团中，还有一位比库散发着臭

味行走。”他听了这句话之后，心想:“在这比

库僧团当中，并没有其他散发着臭味行走的比

库，这的确是针对我而说的。”这里所说的臭

味是指烦恼。于是他远离独处，就在结集前的

那天凌晨断尽了一切烦恼，证得了阿拉汉果。

之后他显现神通，出现在预先为他准备好的座

位上。 

雨安居的第一个月，僧众主要在修理房舍。

从第二个月开始，连续进行了七个月的经律结

集。首先诵出的是《律藏》。为什么要先诵出

《律藏》呢？当时，马哈咖沙巴尊者征询大家

的意见:“贤友们，我们首先结集什么？是法还是

律呢？”那些大阿拉汉说:“马哈咖沙巴尊者，律

是佛陀教法的寿命，唯有律住世时，教法才能住世！

所以我们先结集律。”因此大家推举持律第一的

伍巴离(Upà li)尊者先诵出《律藏》，然后才由阿

难尊者诵出除了律藏之外所有佛陀的教法，接
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着五百位大阿拉汉再一起合诵，这就是第一次

结集。后来这些经典传承下来，形成我们现在

看到的巴利语三藏。阿难尊者确实有这样的能

力把佛陀的教法完整无缺地记忆下来。我们现

在仍然能够看到经典，应该感恩阿难尊者。 

为什么经典一开始都出现“如是我闻”

呢？因为这些经典都是由阿难尊者背诵出来

的。阿难尊者在每诵出一部经的时候，都会以

“我听到的是这样的”作为开场白，表示他只

是在记诵佛陀的言教。为什么《律藏》没有出

现“如是我闻”呢？虽然《律藏》也是伍巴离

尊者从佛陀那里听来的，但却不是由阿难尊者

诵出来，而且当时是先诵出《律藏》，然后才

诵出《经藏》五部。 

 

二、经文——正文 

当时，八城居士第十开始问阿难尊者: 

“阿难尊者，是否有一法为那位世尊、知者、

见者、阿拉汉、正自觉者所说？” 

他尊称世尊为知者、见者、阿拉汉、正自

觉者，这些都是指我们的佛陀。 



八城经 (1)  

 47 

为何称世尊为知者、见者？ 

义注中解释： 

“彼世尊在圆满了三十种巴拉密后，摧毁了一

切烦恼，证正觉于无上正自觉，所以称为世尊。[能

了知]不同有情的欲乐随眠故为知者；对一切所知

之法如[观放在]手掌上的余甘子，故为见者。”也

就是说，佛陀拥有与弟子所不共的能力，他能

够知道有情众生种种的意乐、性格、爱好以及

随眠（潜在的烦恼）；换言之，世尊才有能力

知道某个人的根性，如果世尊看到你而且想了

解你的话，他能够知道你的过去生曾经做过什

么，你的意趣、倾向、性格如何，于是再教导

适合你的法。余甘子(à malaka)是一种树的果实，

呈椭圆形，比橄榄稍大些，可做药材。这种药

放在手掌上可以看得很清楚。同样的，由于佛

陀具有一切知智，他可以知道一切想要了解的

东西，可以看得很清楚，所以称佛陀为知者、

见者。 

“又以宿住等为知者，以天眼为见者。”佛陀

可以知道过去许多世所发生的事情，所以为知

者；佛陀可以见到一切我们肉眼看不见的东西，

例如看到众生的业与果报之间的关系，可以看
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到众生种种不同的趣，看到天人、鬼界、地狱

的景象等，这些都是我们肉眼看不到的，但佛

陀可以清楚地看到。从时间上来说为知者，因

为佛陀了解过去、了解未来；从空间上来说为

见者，因为佛陀了解世间众生诸趣。 

“拥有三明或六通为知者。”三明是宿住随

念明、有情死生明和漏尽明。宿住随念明是对

过去生的了解，俗称宿命通。有情死生明俗称

天眼通，能够了解众生由这里死，以什么业投

生到那里。六通是指神变通（又称如意通）、

天耳通、他心通、宿命通、天眼通和漏尽通。

前面五种通是共凡通，凡夫也可以修习；最后

的漏尽通是指断尽一切烦恼，它是佛陀、独觉

佛以及一切漏尽弟子才拥有的。 

“以无障碍的普眼见一切处为见者。”佛陀可

以见到一切他想见到的地方、想知道的事情，

无有障碍，所以称为见者。 

“以强力的智慧识知一切法为知者，以极清净

的肉眼能见一切有情视域之外、户外等之色为见

者。”以强有力的智慧知道一切法为知者，属

于意门的范畴；以极清净的肉眼见到我们看不

见的东西为见者，属于眼门的范畴。我们肉眼

所见的范围是有限的，例如可以看到这房间内
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的事物，墙外的就见不到了；我们的眼睛只能

见到有限的光谱、光波，但红外线、紫外线就

见不到了，除非透过特殊的仪器才能见到；肉

眼也看不到太小的东西，只能借助放大镜或者

显微镜。然而，佛陀即使用肉眼也可以看到平

时我们视力看不到的东西，例如可以看到很远

的东西。我们看远处可能变模糊甚至看不到，

但是佛陀有这样的能力，所以称为见者。 

“以增长自己利益的、定为足处的通达慧为知

者。”通达慧(pañivedhapa¤ ¤ à )是指通达四圣谛—

—苦、苦集、苦之灭、导至苦灭之道——的智

慧。这种智慧以定为直接原因，通过定力培育

出来。佛陀拥有这种智慧，所以称为知者。 

“以增长他人利益的、悲为足处的教说慧为见

者。”佛陀不仅拥有通达圣谛之慧，还有能增

长他人利益、基于大悲心为直接原因的教说慧。

教说慧(desanà pa¤ ¤ à )是指能够教导他人的智慧。 

有三种圣者：正自觉者、独觉佛和佛弟子。

这三种圣者拥有各别的智慧。作为佛陀的弟子，

虽然也可能拥有通达慧和教说慧，但却是通过

听闻佛陀的教导才拥有的，不像佛陀可以没有

导师的指导而通达。虽然佛陀的弟子也能够教

导佛法，但那只是依照佛陀已宣说的义理和已
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施设的名言而教导，并不属于自己智慧的范畴。

虽然独觉佛拥有无师教导、自己证悟四圣谛的

通达慧，但却没有教说慧；也就是说，独觉佛

有智慧使自己证悟四圣谛，却没有能力教导他

人。因此，唯有正自觉者才拥有圆满的通达慧

和教说慧。由于有了通达慧，佛陀可以无师证

悟四圣谛；由于有了教说慧，佛陀可以通过各

种方式、方法教导法，使其弟子觉悟。 

独觉佛唯有在没有佛法的时期才出现，有

佛法的时期只有佛陀的弟子，不可能出现独觉

佛。为什么呢？因为佛陀犹如一国之主，不可

能同时还有其他的国王。独觉佛即使只是听闻

到菩萨出生都要般涅槃。在佛陀的教法期中，

除了佛陀，所有一切众生想要断除烦恼、证悟

出世间法，都必须通过听闻佛陀的教法。通过

听闻佛陀音声言教而修学证果的人称为弟子或

声闻(sà vaka)。现在佛陀已经入灭了，但佛陀的

教法仍然存在。在我们这个时代已不可能再有

佛陀出世了，也不可能有独觉佛，假如现在还

有圣者住世的话，那只有佛陀的弟子。作为佛

陀的弟子，必须通过听闻佛陀的教法才有可能

证悟。 
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为何称世尊为阿拉汉？ 

“以已杀敌及有资格接受资具等为阿拉汉。” 

阿拉汉(arahant)有五种含义： 

1. 已远离一切烦恼者 

2. 已杀死烦恼贼者 

3. 已破坏轮回之辐者 

4. 有资格者 

5. 没有隐密的身、语、意不善行者 

 

大家如果了解“阿拉汉”的这五种含义，

在修习佛随念时很有帮助。如果你专注“阿拉

汉”这一佛陀的功德，首先要了解阿拉汉的五

种意思。例如取其中的“有资格者”——佛陀

有资格接受一切人与天的恭敬、礼拜，有资格

接受衣服、饮食、住所以及药品等的供养，故

称为阿拉汉。我们可以通过如此忆念佛陀的功

德来修习佛随念。 

为何称世尊为正自觉者？ 

“正确地、自己觉悟诸圣谛为正自觉者。” 

因为正确地、不颠倒地、无需他人教导而

只通过自己觉悟四圣谛，所以称为正自觉者。 
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“知障碍法为知者，见出离法为见者，已杀烦

恼敌为阿拉汉，自己觉悟一切法为正自觉者。”有

五种障碍：业障、烦恼障、果报障、毁谤障和

违令障。任何人只要有这五种障碍的其中一种，

将无法证得禅那和圣道果。因为佛陀知道哪些

是障碍法，所以称为知者；又佛陀清楚哪些是

导向出离之法，所以称为见者；又因为已经杀

了诸烦恼敌，所以为阿拉汉；又因为是自己觉

悟一切法，所以为正自觉者。这四项功德是依

佛陀的四无畏来说的。 

第一种无畏：佛陀可以在任何场合毫无畏

惧地说他已经完全证悟，没有人敢说他还没证

悟。 

第二种无畏：佛陀敢说他已经断尽一切烦

恼，没有人敢说他还没有断烦恼。 

第三种无畏：佛陀敢说哪些障碍法必定是

障碍，没有人敢说不成障碍法。 

第四种无畏：佛陀敢说这条道路能导向出

离，没有人敢说依之修行不能出离。 

所以佛陀能在任何大众中无畏地作师子

吼，说出此四种所作。这四种所作即他知道障

碍法，见到出离之法，已杀尽烦恼敌，已完全

觉悟一切法。因为这四种所作，佛陀称为知者、
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见者、阿拉汉、正自觉者。这些是对世尊功德

的赞颂，在其他经典中也可以看到用“知者、

见者、阿拉汉、正自觉者”来称赞佛陀。 

 

八城的居士第十继续问： 

“若有比库住于不放逸、热忱、自励，未解脱

之心得解脱，未断尽之漏得断尽，未到达之无上解

缚安稳得到达呢？” 

一名禅修者只要通过精进努力，能够使还

没有解脱的心获得解脱，没有断除的烦恼得以

断除，还没有证悟涅槃的可以证悟。这句话可

以用四圣谛来解释： 

1.没有解脱的是生死轮回。生死是苦，轮回

是苦，因为还没有解脱轮回，所以不能如实知

见苦圣谛。 

2.诸漏、烦恼是苦之集、令苦生起的原因。

一个人还没有断除烦恼，他不能如实了知苦之

集圣谛。 

3.解缚安稳(yogakkhema)是指苦灭圣谛。 

4.能够到达涅槃、到达无上解缚安稳的是道

圣谛。 

如果一个人通达灭圣谛和道圣谛，他即到

达无上解缚安稳。解缚安稳是指涅槃。因为众
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生一直都束缚在生死轮回中，被种种烦恼捆绑

着，不能自由；但是涅槃已完全没有烦恼、没

有生死、没有种种灾祸。 

这整句话的意思是：八城的居士第十问阿

难尊者:“佛陀是否曾经教导过一种精要之法，

只要一名禅修者依之修行，就可以得解脱、断

烦恼、证涅槃呢？”阿难尊者回答说：  

“居士，有一法为那位世尊、知者、见者、阿

拉汉、正自觉者所说，若有比库住于不放逸、热忱、

自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏得断尽，未

到达之无上解缚安稳得到达。” 

阿难尊者给他一个肯定的答复:“确实有

的！我们的佛陀确实说过这样的法。” 

“阿难尊者，有哪一法为那位世尊、知者、见

者、阿拉汉、正自觉者所说，若有比库住于不放逸、

热忱、自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏得断

尽，未到达之无上解缚安稳得到达呢？” 

这位八城的居士接着问:“我们的佛陀到底

说过哪一种法，只要禅修者依之修行，可以得

解脱、断烦恼、证涅槃呢？”如果大家想知道

修哪一法可以得解脱、断烦恼、证涅槃，我们

下一讲再一起学习。 
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第三讲 八城经(2) 

 

各位尊者、法师、居士大德们： 

晚上好！ 

上一讲谈到了八城的居士第十问阿难尊

者:“佛陀是否曾经教导过一法，只要比库依之

精进修行，能够得到解脱、断除烦恼、证悟涅

槃呢？”阿难尊者给他一个肯定的答复。八城

的居士第十接着问： 

“阿难尊者，有哪一法为那位世尊、知者、见

者、阿拉汉、正自觉者所说，若有比库住于不放逸、

热忱、自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏得断

尽，未到达之无上解缚安稳得到达呢？”  

阿难尊者回答说： 

“居士，于此，比库离诸欲，离诸不善法，有

寻、有伺，离生喜、乐，成就并住于初禅。他如是

审察、了知:‘此初禅是造作、思念。凡是造作、

思念者，皆是无常、灭法。’他住于其处，得达诸

漏尽。若尚未得达诸漏尽，也依其法贪、法喜，灭

尽五下分结，成为化生者，在那里般涅槃，不再从

那世间回来。居士，这即是一法为那位世尊、知者、
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见者、阿拉汉、正自觉者所说，若有比库住于不放

逸、热忱、自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏

得断尽，未到达之无上解缚安稳得到达。” 

在这段话中，阿难尊者把佛陀当年所教导

的法进行总结。我们把这段话分成三个部分： 

第一部分:“居士，于此，比库离诸欲，离诸

不善法，有寻、有伺，离生喜、乐，成就并住于初

禅。” 

第二部分:“他如是审察、了知:‘此初禅是造

作、思念。凡是造作、思念者，皆是无常、灭法。’”  

第三部分:“他住于其处，得达诸漏尽。若尚

未得达诸漏尽，也依其法贪、法喜，灭尽五下分结，

成为化生者，在那里般涅槃，不再从那世间回来。” 

第一部分教导如何证得禅那，属于修止的

部分；第二部分属于修观，由止转修观的部分；

第三部分属于解脱的部分。所以这段话可以分

为三个部分来学习、探讨，而这三个部分恰好

是阿难尊者对佛陀所教导的禅修次第进行的总

结。因为八城的居士第十想了解的并不是佛陀

所宣说的详尽教法，他只是想知道“佛陀是否

曾经说过一法，如果一名比库依之精进修行，

能获得解脱、断除烦恼、证悟涅槃？”阿难尊

者也给他一个精要的回答，其中的第三部分就
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是八城居士所想要知道的“未解脱之心得解

脱，未断尽之漏得断尽，未到达之无上解缚安

稳得到达”的答案。 

如何才能“未解脱之心得解脱，未断尽之

漏得断尽，未到达之无上解缚安稳得到达”

呢？阿难尊者把佛陀所教导的禅修方法总结为

止(samatha)与观(vipassanà )两种。也就是说，如

果一个人想要断尽烦恼，必须修习止观，只有

通过修习止观才能够断除一切烦恼。一个人修

习止观，即使不能断烦恼，也可以证得第三不

来果，也就是经文中讲到的“灭尽五下分结，

成为化生者，在那里般涅槃，不再从那世间回

来”。这部分我们以后再讨论。 

现在我们来学习如何才能使还没有解脱的

心获得解脱，没有断尽的烦恼得以断尽，没有

证悟的涅槃得以证悟？如果一个人想要断除烦

恼、证悟涅槃，必须有系统地修行。 

一、八圣道与三学 

在《长部〃大般涅槃经》中记载，当时有一

位名叫苏跋达(Subhadda)的游方沙门问佛陀： 

“现在有多位沙门、婆罗门为僧团之首、大众
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之首、大众之师，有名、有声望、创教祖师、受多

人尊敬，他们所有人皆声称自己已经证知。到底他

们所有人皆没证知，还是一部分人已经证知，一部

分人还没证知？” 

佛陀回答说:“够了，苏跋达，且不管他们是

否已经证知。苏跋达，凡是在法、律中没有八圣道

者，那里就没有沙门，没有第二沙门，没有第三沙

门，没有第四沙门。苏跋达，凡是在法、律之中有

八圣道者，那里就有沙门，第二沙门、第三沙门、

第四沙门。苏跋达，在此法、律中有八圣道。苏跋

达，只有这里才有沙门，第二、第三、第四沙门；

其它外道则无沙门。” 

佛陀在这里肯定地说：如果修行者想要在

一个教法、禅修体系里修有所成，不能偏离八

支圣道。哪八支圣道呢？即： 

1. 正见(sammà diññhi) 

2. 正思维(sammà saï kappa) 

3. 正语(sammà và cà ) 

4. 正业(sammà kammanta) 

5. 正命(sammà -à jãva) 

6. 正精进(sammà  và yà ma) 

7. 正念(sammà sati) 

8. 正定(sammà  samà dhi) 
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在《中部〃小智解经》中，把这八支圣道

分为三类：其中，正见与正思维包含在增上慧

学里，正精进、正念和正定包含在增上心学里，

正语、正业与正命属于增上戒学。也就是说，

八支圣道可分为戒、定、慧三学。 

增上戒学 

增上戒学(adhisãlasikkhà )对比库来说是四种

遍净戒(pà risuddhi-sãla)，对在家人来说是五戒、

八戒、九戒或十戒。总之，持戒的时候要做到

遍净（完全的清净），在戒清净的基础上再培

育增上心学。 

增上心学 

什么是增上心学(adhicittasikkhà )呢？经典将

之解释为四种禅那。有时也称为“心清净”。 

对于心清净，《清净道论》定义说： 

ß Cittavisuddhi nà ma sa-upacà rà  aññha samà pattiyo.û  

“心清净名为包括近行的八种定。” 

什么是近行定 (upacà ra-samà patti)呢？非常

接近禅那的定力称为近行定。upa 是靠近、接近；

cà ra 是行走；upacà ra 是走近禅那、接近安止的
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意思。samà patti 由 saü （正确地）+ à patti（到达，

进入）组成，意即正确地到达。古代音译为三

摩钵底，意译为等至，也就是定。什么是八定

呢？四种色界禅那和四种无色界定称为八定。

四种色界禅那是：初禅、第二禅、第三禅和第

四禅。四种无色界定是：空无边处定、识无边

处定、无所有处定和非想非非想处定。所有这

些都称为心清净。 

增上慧学 

什么是增上慧学(adhipa¤ ¤ à sikkhà )呢？十六

种观智中的世间观智。世间观智有十二种：名

色识别智、缘摄受智、思维智、生灭随观智、

坏灭随观智、怖畏现起智、过患随观智、厌离

随观智、欲解脱智、审察随观智、行舍智和随

顺智。若再加上种姓智、道智、果智和省察智，

则包括了世间、出世间的一切智慧。 

《清净道论》把这十六种观智归类为五种

清净：见清净、度疑清净、道非道智见清净、

行道智见清净和智见清净。这五种清净属于增

上慧学，若加上之前作为慧根（培育观智的基

础）的戒清净和心清净，则成七清净。七清净
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中的第七智见清净是指四种圣道，即断除烦恼

及证悟涅槃。想要达到智见清净，必须依次修

习前面六种清净。也即是说，想要断除烦恼、

证悟涅槃，达到智见清净，必须次第地培育作

为增上慧学的五种清净；这五种清净的基础是

心清净，心清净的基础是戒清净。于是，戒清

净属于增上戒学，心清净属于增上心学，见清

净等五种清净属于增上慧学，通过次第地修习

三学，最终达到智见清净，从而圆满七清净的

修习。（见次页图表） 

要培育心清净、修习增上心学必须修止。

什么是“止”(samatha)呢？《无碍解道注》中

说:“令诸敌对法止息，称为止。”什么是敌对法

呢？即修行的障碍、五盖或烦恼。令内心种种

烦恼平静、止息下来，称为止。 

要 培 育 增 上 慧 学 必 须 修 观 。 什 么 是

“观”(vipassanà )呢？《无碍解道注》中说:“通

过无常等种种行相观照，称为观。” 

培育增上心学必须修止，培育增上慧学必

须修观，止与观分别可以培育并成就定与慧。

定与慧的成就必须建立在戒清净的基础上。唯

有通过修习戒、定、慧，才能断除烦恼、证悟

涅槃、出离生死、解脱轮回。 
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八圣道 三学 七清净 十六观智 

正语  

增上戒学 

 

戒清净 

 

(四遍净戒) 正业 

正命 

正精进  

增上心学 

 

心清净 

 

(近行定与安止定) 正念 

正定 

 

 

 

 

 

 

正见 

正思维 

 

 

 

 

 

增上慧学 

 

见清净 名色识别智 

度疑清净 缘摄受智 

道非道智见清净 思维智 

生灭随观智(未成熟) 

 

 

 

 

行道智见清净 

生灭随观智(成熟) 

坏灭随观智 

怖畏现起智 

过患随观智 

厌离随观智 

欲解脱智 

审察随观智 

行舍智 

随顺智 

 种姓智 

智见清净 道智 

果智 

 省察智 
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二、四十业处 

对于止(samatha)，古代音译为奢摩他。佛陀

曾教导过很多修止的方法，《清净道论》将之

归纳为四十种业处，有些义注也说为三十八种。

四十种或三十八种只是开合的不同而已。这些

培 育 定 力 的 方 法 称 为 “ 止 业 处 ” (samatha 

kammaññhà na)。业处(kammaññhà na)，字面意思是

“工作的处所”。所以，让心有个地方工作，

从而令诸烦恼平息下来，称为止业处。 

在这里，我们依照《清净道论》来讨论四

十种止业处。它们分别是： 

十遍 

⑴地遍、⑵水遍、⑶火遍、⑷风遍、⑸青

遍、⑹黄遍、⑺红遍、⑻白遍、⑼光明遍、⑽

限定虚空遍。 

十不净 

⑴青瘀相、⑵膨胀相、⑶脓烂相、⑷断坏

相、⑸食残相、⑹散乱相、⑺斩斫离散相、⑻

血涂相、⑼虫聚相、⑽骸骨相。这是透过尸体

腐烂的十个过程来思维厌恶不净。 

十随念 
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⑴佛随念、⑵法随念、⑶僧随念、⑷戒随

念、⑸舍随念、⑹天随念、⑺死随念、⑻身至

念、⑼入出息念、⑽寂止随念。 

四梵住 

⑴慈梵住、⑵悲梵住、⑶喜梵住、⑷舍梵

住。这四梵住又称为“四无量心”。 

四无色 

⑴空无边处定、⑵识无边处定、⑶无所有

处定、⑷非想非非想处定。 

一想 

食厌恶想。 

一差别 

四界差别。 

有些义注也将它们分为三十八种，即把白

遍与光明遍归为一类，把限定虚空遍与空无边

处定归为一类，因为它们的所缘相似。但是在

传统教学中，还是以四十种业处来教导禅修者。 

这四十种业处是培养定力时修行的目标。

它们并不是依照所达到的定力程度来分，而是

依照所缘——心专注的目标来分的。如果依定

力达到的层次，可以分为两种或九种。两种是
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近行定与安止定。九种是欲界的近行定，以及

称为安止定的初禅、第二禅、第三禅、第四禅、

空无边处定、识无边处定、无所有处定和非想

非非想处定。这是依定力所达到的层次来分的。 

在这四十种业处当中，有三十种可以证得

禅那，其余十种只能证得近行定。哪些业处可

以证得禅那呢？十遍、十不净、身至念、入出

息念、四梵住和四无色。佛随念、法随念、僧

随念、戒随念、舍随念、天随念、死随念、寂

止随念、食厌恶想和四界差别，这十种业处只

能证得近行定，不能证得安止定（禅那）。 

如果想证得禅那，应该选三十种安止业处

中的其中一种业处作为心专注的所缘（目标）。

心通过专注特定的所缘，达到足够稳固、平静、

有力、专一的时候，就可以达到禅那。也就是

说，如果想要证得禅那，要选对所缘，如果选

错了目标，修一辈子都不能证禅那。例如，你

想通过修佛随念来证禅那，那是不可能的。为

什么呢？因为佛随念的所缘是佛陀的功德，它

属于究竟法，专注究竟法是不可能证得禅那的。

在专注呼吸的时候，如果找错对象，注意呼吸

的冷、热，或是心跟着呼吸进去、出来，也不

可能证得禅那。 
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那要怎样才能证得禅那呢？在这三十种安

止业处当中，除了两种无色业处（识无边处定

和非想非非想处定）是取究竟法证得无色定之

外，其他二十八种安止业处都有一个共同的特

点：所缘都是概念法。通过专注概念法才能证

得色界禅那，专注究竟法不可能证色界禅那。

例如，呼吸是概念法，但假如你去注意呼吸的

轻柔、流动、冷暖等，这些都是呼吸中的四界，

属于究竟法，专注究竟法不能证禅那；但如果

只是注意呼吸本身，这是概念法，可以证得禅

那。又比如思维身体的三十二个部分，这些都

是概念法，专注概念法可以证得禅那。如果想

要培育定力达到禅那的阶段，就必须选其中的

一种业处，这种业处的所缘必须是概念法，通

过专注概念法来证得禅那。（见次页图表） 

在这些业处当中，有些业处对初学者来说

有点困难。例如修十不净，要先找尸体，尸体

越丑陋、难看、难闻越好。但是有些人看到尸

体会恶心作呕、会害怕。他的心充满害怕、恐

惧，怎么能安下心来禅修呢？况且，现在要找

尸体也不容易，很可能人刚死就送去殡仪馆了。

如果要修遍禅也不容易，例如修地遍要先做地

的遍相，修白遍要先做白色的遍相，然后再专
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注，不容易成就。 

 

四十种业处 所证禅定 所缘 

十遍 地遍、水遍、火遍、风遍、

青遍、黄遍、红遍、白遍、

光明遍、限定虚空遍 

四种色界禅那 概念法 

十不净 青瘀相、膨胀相、脓烂相、

断坏相、食残相、散乱相、

斩斫离散相、血涂相、虫聚

相、骸骨相 

初禅 概念法 

十随念 佛随念、法随念、僧随念、

戒随念、舍随念、天随念、

死随念、寂止随念 

近行定 究竟法 

身至念（三十二身分） 初禅 概念法 

入出息念 四种色界禅那 概念法 

四梵住 慈梵住、悲梵住、喜梵住 前三种禅那 概念法 

舍梵住 色界第四禅 概念法 

四无色 空无边处定、无所有处定 无色界定 概念法 

识无边处定、非想非非想处定 无色界定 究竟法 

一想 食厌恶想 近行定 究竟法 

一差别 四界差别 近行定 究竟法 
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三、如何修入出息念？ 

在所有可以证得禅那的业处当中，最简单

的要算是入出息念。因为我们都有呼吸，懂得

修行的人，只要把心放在呼吸上就可以修行了。

呼吸是最简单、不假外求的，只要正念一生起，

把心专注在呼吸上，就是在修习入出息念了。 

为什么称为“入出息念”呢？入出息念是

由巴利语 à nà pà nassati 意译过来的，音译为安那

般那念。但许多人都错误地把它简略为“安般

念”，甚至讹读为“安波念”。à nà pà na 是组合

词，由 assasati（入息）和 passasati（出息）组成，

即入出息、呼吸。sati 是念，把心沉入对象称为

念。入出息念即把心沉入呼吸，或把心投入呼

吸。只要我们把心念放在呼吸上，就是在修入

出息念。 

修入出息念必须依照佛陀的教导。佛陀是

如何教导入出息念呢？  

“诸比库，于此，比库前往林野，前往树下，

或前往空闲处，结跏趺而坐，保持其身正直，置念

于面前。他只念于入息，只念于出息。 

入息长时，了知:‘我入息长。’ 

出息长时，了知:‘我出息长。’ 
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入息短时，了知:‘我入息短。’ 

出息短时，了知:‘我出息短。’ 

他学:‘我将觉知全身而入息。’ 

他学:‘我将觉知全身而出息。’ 

他学:‘我将平静身行而入息。’ 

他学:‘我将平静身行而出息。’”  

在这段经文中，佛陀教导了禅修者从寻找

禅坐的地方一直到证得禅那的过程。如果我们

再结合《清净道论》的解释，入出息念的修法

将变得很清楚。 

准备工作 

其中，“诸比库”、“比库”特指当时说法

的对象；当知在此也包括一切禅修者。 

“于此”：在佛陀的教法中。 

“林野”：古代翻译为阿兰若，包括远离村

庄的山林、郊野。 

“前往树下，或前往空闲处”：无论是林野、

树下或空闲处，都有个共同的特点——安静、

幽静、少噪音、少吵杂。 

为什么佛陀要求禅修者去这些地方呢？因

为这些远离声音的地方容易培育定力。为什么
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培育定力必须远离声音呢？佛陀说过:“声音是

禅那之刺。”所以修行的时候必须先找一个安

静的地方。然而，生活在大都市的人想要找个

安静的地方是很不容易的，大家对此应该深有

体会。 

初学者在培育定力时很容易受到声音的干

扰。如果声音无法避免，那应该怎么办呢？我

们是通过根门（感官）来了知外在世界的，眼

看到外面的颜色，耳听到外面的声音，鼻嗅气

味，舌头尝味道，身触到各种感觉，心想各种

的对象，这些称为六门——眼、耳、鼻、舌、

身、意。六门有个特点，如果你认真地看，其

他诸门的力量会减弱；如果你的意门很强，其

他五门则会变弱。当声音撞击耳门的时候，如

果我们作意它，耳门心路过程会变得强，心（意

门）会变弱。当我们在修入出息念的时候，如

果外面传来声音，若心力偏弱，耳门心路过程

会变强，声音会把我们的心拉走。应该怎么办

呢？我们可以通过减弱耳门心路过程，不去注

意声音，并通过加强意门心路过程的作用、加

强心的力量来减低外在声音的干扰。为什么需

要这样呢？如果一个人想要追求完美的话，在

世界上几乎找不到任何一个地方是安静的。如
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果你到过缅甸帕奥禅林，你会发现即使坐在禅

堂里，也可能会听到建筑的声音，一会儿开电锯，

一会儿钉东西，很吵杂。就算你躲到森林里，还

是会有鸟叫、风声等等，要找一个完全安静的

地方是很难的。这时候我们应该把心更强有力

地投入禅修的所缘，从而减低外在的干扰。同

时我们也应如此思维：毕竟这个社会、这个世

间是不圆满的，如果一定要追求完美，只会增

加自己的痛苦。通过这样如理作意来减低外在

的干扰。 

接着佛陀又说:“结跏趺而坐，保持其身正

直。”这里指禅坐的姿势。“结跏趺而坐”是指

在行、立、坐、卧四种身体姿势中，坐姿是最

好的。行走容易疲劳，站着也是，而且不利于

长时间入定，躺卧虽然舒服，但是躺着不久就

昏昏欲睡，不容易提升精进力。在行、立、坐、

卧四种姿势中，坐姿是最恰当的，因为不容易

疲劳，又可以保持精进力，有利于长时间入定，

所以佛陀鼓励采用坐姿。 

坐姿可以选择结跏趺坐。怎样的坐姿最舒

服呢？能双盘的建议双盘，不能双盘的用单盘，

如果连单盘都觉得有困难的话就散盘，或者是

一只脚在前、一只脚在后也可以，但不要把两
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脚伸直对着佛像。 

建议大家把坐垫垫高一点，若是地板太凉，

可以拿毯子或毛巾铺在地上，坐垫臵于臀部下

面，这样坐容易保持身体重心平衡。如果直接

坐在地上，由于身体的重心偏后，为了保持平

衡，上身会越坐越往前倾。如果把后面的坐垫

垫高一点，容易使上身保持长时间正直。至于

双手，叠掌也可以，放下来也可以，放在膝盖

上也可以。总之，坐姿要坐得舒服。 

“保持其身正直”：正直是腰不弯下来，也

不歪向一边。 

“置念于面前”：把心念建立在面前。什么

是面前？业处就是面前，把心念安臵在业处这

个地方。 

“他只念于入息，只念于出息。”佛陀在这

句话点出了修入出息念的要点——除了入息、

出息之外，不要注意其他行相，不要注意呼吸

的冷暖等，或呼吸与皮肤接触的触觉，只是对

呼吸本身保持正念、正知，了了分明。 

禅修者做好种种准备工作之后，开始正式

修习入出息念。 
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修习次第 

接下来的经文讲解修习入出息念的次第。

可分为四个阶段： 

第一阶段——入出息 

“他只念于入息，只念于出息。” 

第二阶段——长短息 

“入息长时，了知我入息长。 

出息长时，了知我出息长。 

入息短时，了知我入息短。 

出息短时，了知我出息短。” 

第三阶段——全息 

“他学:‘我将觉知全身而入息。’ 

他学:‘我将觉知全身而出息。’” 

第四阶段——微息 

“他学:‘我将平静身行而入息。’ 

他学:‘我将平静身行而出息。’” 

根据这段经文，禅修者修习入出息念的次

第大致分为四个阶段：入出息、长短息、全息

和微息。入出息是最明显的，它比较粗，这时

心就注意入和出的呼吸。等呼吸稍微平静、缓

慢之后，知道这是“长息”；有时候呼吸稍微

急促一点，知道这是“短息”。等呼吸更加缓
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慢，但仍然知道它的入和出时，可注意全息—

—呼吸从头到尾的整个过程。如果呼吸变得若

有若无、若隐若现、绵绵密密时，就不用去管

它的入和出，只知道有“息”就可以了，这时

叫“微息”。 

虽然修入出息念基本上可以分为这四个阶

段，但也并非千篇一律。在具体实践中，应该

根据呼吸的实际情况进行调整。我发现有好一

部分的禅修者在专注呼吸的时候，可以很快地

进入微息阶段，对他们来说不一定需要经过长

短息和全息。如果发现呼吸很明显，应注意入

息与出息；等呼吸变得微细时，若继续注意入

出息反而会感觉很勉强，心也无法变得更平静，

此时可以直接进入微息的阶段。 

在《清净道论》中提到： 

“如其他的业处愈往上[所缘]愈明显，但此

[入出息念业处]则不然。此[业处]愈往上修习，其

[所缘]愈微细，甚至变成不现起。”(清净道论 229) 

以地遍为例子：在开始修习地遍时，注视

地的遍相；但一闭上眼睛，地的遍相转瞬即逝

或漆黑一片。你必须经常睁眼注视，使地的遍

相在心中逐渐形成，但刚开始时是不清晰的。

通过数数修习、不断专注，地的遍相会越来越
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清楚。经过遍作相与取相，到了似相的阶段，

地的遍相就很清楚了。 

假如在修入出息念的时候，愈专注呼吸愈

清楚，最后变成在喘气，这岂不是有问题？所

以修习入出息念时，呼吸应该愈来愈微细，微

细到连自己都感觉不到，这是好事情。然而，

如果禅修者在微息阶段把握不好的话，心很容

易跑开。 

无论是入出息、长短息、全息或者微息，

都应根据呼吸的具体相状来调整心。在禅修的

整个过程，用不着调整呼吸或改变呼吸，呼吸

处于怎样的状态，我们就怎样看待它，不要去

干涉。干涉它往往会令心躁动，我们只须平静

地对待它就可以，需要调的是我们的心。例如

在入出息的阶段，由于呼吸明显，我们的心可

以清楚地觉知呼吸。到了长短息阶段，由于呼

吸稍微缓慢一点，我们的心也要跟着微细一点。

到了全息阶段，由于呼吸更加微细，我们可以

把心再调得更微细一点。到了微息阶段，很多

禅修者会发现呼吸不见了。为什么会这样呢？

因为他的心还处于之前比较粗的阶段。也就是

说，能知道呼吸的进出属于比较粗的阶段；当

呼吸变得微细时，他感觉没有对象了，会以为
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“我没有呼吸了”。由于心失去对象，他可能

变得昏昏欲睡，或者心跑去寻找其他明显的所

缘，于是变成妄想。本来微息的阶段是好事，

反而会有妄想插进来。那应该怎么办呢？调心

不调息，把心再调细一点。 

在入出息、长短息和全息的阶段，就好像

一个人坐在门窗全部打开的房间里，东边的窗

吹来的风他可以体验到，西边吹来的风他也可

以体验到。到了微息阶段，就好像把所有的门

窗都关了，只开着空调在里面享受。同样的，

在微息阶段，由于入与出的呼吸已经不明显了，

他就把心安住在鼻前，并且把心调细，不能再

像之前觉知入出息时的心来对待微息。就好像

我们很容易看到掉在地上的一枝笔，但是要看

清地上的一根头发，就需要更细心才行。同样

的，当呼吸变得微细的时候，我们要用更细、

更平静、更专注的心觉知它。只要你知道鼻前

还有息，把心安住在这里就行，不要动它，更

不要改变它。你就在这里静静地等待，或者静

静地安享微息。当你可以将心持续地安住在微

息上，你的定力就可以提升。 
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光与禅相 

在禅修的任何一个阶段，禅修者都有可能

体验到光。然而，光不等于禅相。禅相被禅修

者体验为光，但是光却并不一定是禅相。 

光与禅相有什么区别呢？光可以出现在任

何一个地方，但是禅相则必须出现在业处这一

带，如果是修习入出息念，则必须出现在鼻头

这一带。出现在鼻头这一带的光才能称为禅相。

刚开始的时候，禅修者所体验的光可能不是出

现在鼻头这一带，而有可能出现在眼前、头上

或者笼罩在脸部。这些现象只能叫做光，还不

是禅相。在这个阶段，我们不应该去注意它；

如果注意这些光，心容易被这些光引走、拉走。

特别是在微息的阶段，由于业处一带的所缘不

清晰，光相对地变得明显，心很容易被明显的

光吸引过去。一旦去注意光，心就被光拉走了。

此时，他的心已经偏离了业处，这是错误的。 

只要不是出现在鼻头一带的光，就不应该

去注意它。也就是说，不是禅相就不应理会它。

由于我们过去的巴拉密，或者定力培育到一定

的程度，就可能体验到光。然而，当定力培育

到某种程度时，心变得更有力，假如此时你的
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动机、念头不正确，心很容易变现出很多东西

来。有些禅修者描述说:“我看到大片的森林、

白云、很多人。”甚至看见天人、佛菩萨等等，

这些都是很危险的！在禅修过程中，出现各种

景象和体验是正常的。譬如说，当我们的心达

到某种平静时，会感觉身心轻安，会体验到各

种景象，会体验到光，这都属于正常现象。体

验这些现象本身并非坏事，但是如果我们去注

意它，问题就来了。例如，当你感觉身心轻安

愉悦的时候，你可能认为这是很高的境界，于

是你的心不知不觉去注意身心的轻安感受。此

时，你的心已经偏离了呼吸。当你看到某些景

象、看到光，你的心去追求光的话，又偏离了

你的业处。由于这些景象或光都是由心想变现

出来的，它们将随着心的变化而变幻不定。一

旦你的心偏离了固定的业处，而去追求变幻的

光影，就好像一个迷路的小孩，这是很危险的。

许多盲修瞎练的人会发疯、走火入魔，多数就

发生在这个阶段。当他们的定力培育到某个阶

段，但是心却去追求境界、追求声色光影，就

好像一个刚开始学会走路的小孩，一走出家门

就回不了家了，很危险！心也是这样，应该时

时警惕自己，不要追求觉受，不要追求声色，
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不要追求光影，更不要追求什么境界，只管坚

守住自己的业处就可以。这就好像烧一锅水一

样，烧到一定的温度会听到水的响声，这是正

常现象，只是水还没沸腾就不应过急地打开锅

盖。禅修者体验到光也类似于听到烧水的响声，

此时他只应持续地专注自己的呼吸，不要管那

些光。不久之后，他将会发现光越来越贴近呼

吸，最后只出现在鼻头一带，这时才称为禅相。 

在禅相刚开始出现时，有些禅修者可能会

遇到转换所缘的问题。禅相在刚开始出现时通

常是灰朦朦的，有时出现，有时暗淡，有时消

失，这是由于禅相还不稳定的缘故。禅相不稳

定，我们的心不能急，不要去管它，还是继续

专注呼吸。因为此时呼吸是稳定的，禅相是不

稳定的。如果太着急去注意不稳定的禅相，由

于心放在不稳定的所缘上，心也变得不稳定，

定力就会倒退。等到感觉光就是呼吸、呼吸就

是光，光和呼吸合二为一，这时就应该把心投

入到禅相当中。一旦把心投入到禅相中，就应

该把呼吸忘掉。就好像落难者坐着救生船漂荡

在汪洋大海中，遇到大船时就应放弃救生船，

登上那艘大船。同样的，当禅相出现而且很稳

固的时候，就应放弃呼吸，把心专注在禅相上。 
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在刚转换所缘的时候，由于心面对比较陌

生的所缘，有时心会晃动，导致禅相变暗。这

时不要去管它，心还是专注禅相。只有当禅相

不见了，我们才专注回鼻端一带的呼吸。等禅

相又出现而且稳固了，才把心再投入到禅相中。

第一次专注禅相时可能有点晃动，经过第二次、

第三次，我们的心越来越善巧、越来越熟练了，

就可以把心持续地专注在禅相上。此时他应练

习专注禅相一个小时、两个小时、三个小时，

乃至更久。 

禅相刚开始出现时，可能像烟、像雾、像

云、像烟圈、像棉花，这时称为“取相”(uggaha- 

nimitta)。随着定力的提升，禅相将愈来愈明亮、

愈来愈晃耀、愈来愈剔透，甚至像太阳光、像

水晶、像宝石一样，这时称为“似相”(pañibhà ga 

nimitta)。 

进入禅那 

禅修者持续地专注似相一个小时、两个小

时、三个小时……，他将有可能证得初禅。 

禅那，巴利语 jhà na 的音译。禅那是什么意

思呢？在《清净道论》中解释说:“专注所缘为



八城经 (2)    

 81 

禅那”(à rammaõ å panijjhà nato jhà naü )或“烧毁敌对

法为禅那”(paccanãkajjhà nanato jhà naü )。心紧密

地专注对象，所以称为禅那。又在禅那中已烧

毁了被称为敌对法的诸盖，所以称为禅那。 

当禅修者可以稳固地专注人中一带的似相

达到一定的量（例如两小时）之后，业处导师

会教他查“有分”(bhavaï ga)。当然，这里的“有

分”只是个借用名词，并不是严格意义上的有

分，其真正意思是“心所依处”(hadayavatthu)。

但心所依处只是色法，他应该去查在心所依处

映现的影子。他应在心脏里去查有分。当他查

到有分之后，应继续查初禅的五禅支。什么是

禅支呢？禅支，巴利语 jhà naï ga，即禅那的成分。

由于初禅是由五个成分组成的，所以称为禅支。

这五个成分其实是五种心所，也就是五种心的

作用。 

1. 寻(vitakka)——把心投入似相； 

2. 伺(vicà ra)——心继续思维似相； 

3. 喜(pãti)——喜欢似相； 

4. 乐(sukha)——体验似相的快乐； 

5. 一境性(ekaggatà )——心只专注于似相。 

当他可以在心所依处查到五禅支，我们就

知道他很可能已经证得初禅了。 
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我们回来看经文:“离诸欲”的“欲”是指五

盖 (pa¤ ca nãvaraõ à ni) 中 的 第 一 种 ——欲 欲

(kà macchanda)，也称为欲贪，即对欲乐的追求。

“诸不善法”是指五盖，或指除了欲欲之外的其

余四种盖。“离诸欲，离诸不善法”是指初禅已

经远离了包括欲贪在内的诸不善法，或者说禅

修者证得初禅时已经镇伏了五盖。 

“有寻、有伺”：是初禅的两个禅支。 

“离生喜、乐”：由于远离了五盖，从而生

起喜与乐。 

“成就并住于初禅”：透过远离诸盖，生起

很强的喜与乐，其心持续地专注在固定所缘上，

达到心一境性，所以初禅是有寻、有伺、有喜、

有乐和一境性。 

如此，禅修者通过修习入出息念证得初禅。 

 

当然，禅修者还可以修习其他的业处证得

初禅。例如：修习地遍、水遍、火遍、风遍，

或思维三十二身分、思维白骨，或是取十种不

净来证得初禅。 

经文继续教导，禅修者证得初禅后，可以

从初禅出定转修观。至于如何从止转修观的方

法，我们在下一讲再来学习。 
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第四讲 八城经(3) 

 

各位尊者、法师、居士大德们： 

晚上好！ 

我们在上一讲讨论了禅修者如何通过修习

止业处证得初禅的方法。我们以入出息念为例，

讲解了如何依照佛陀的教导来专注入出息、长

短息、全息和微息，并通过专注禅相证得初禅。 

当禅修者证得初禅时，就有如这部《八城

经》中所说:“比库离诸欲，离诸不善法，有寻、

有伺，离生喜、乐，成就并住于初禅。” 

经文到此为止，可以说禅修者已经证得了

初禅。但这部经并不只是以教导证得禅那为满

足，更重要的是要导向断除烦恼、导向涅槃。

如果一个人只是修定，哪怕定力再高深、入定

时间再久，即使可以入定七天、十五天、一个

月或两个月，也仍然不能解脱，因为获得解脱

不能只依靠世间定来达成。如何才能断除烦恼、

证悟涅槃呢？唯有依靠慧，特别是由观智成就

的道智。 

 



止观法要  

 84 

一、修定的重要性 

戒定与慧，如鼎三足 

修止与修观各有侧重。修止可以辅助修观，

而在修观的过程中，又可以把定力提升到某种

程度。当禅修者通过修习止业处达到禅那的阶

段，其时生起的禅那心属于广大心。由于极专

注固定的所缘，其心变得寂静、宁静、专一。

然而，即使再高的观智，哪怕是行舍智或者随

顺智，观智心还是属于欲界心。也就是说，观

智不属于色界，也不属于无色界，它们都属于

欲界心路过程；同时，观智心必须敏锐，不能

过度平静。这说明禅修者必须在出定之后才能

修观，进入禅那是不能修观的！如何进入禅那

后再修观呢？他必须从禅那出来。既然这样，

为什么还要入定呢？因为定很重要！连佛陀都

把定列入修学的三大构成部分——戒、定、慧

之一，就像鼎的三个足一样。 

定是慧的近因 

为什么定那么重要呢？因为拥有定力的心
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能够如实知见。正如佛陀在《相应部》等许多

经中强调：  

ß Samà dhiü , bhikkhave, bhà vetha. Samà hito, 

bhikkhave, bhikkhu yathà bhå taü  pajà nà ti.û  

“诸比库，应修习定！诸比库，拥有定力的比

库能如实了知。” 

如实了知什么呢？如实了知名色法，如实

了知五取蕴，如实了知四圣谛。正因如此，《清

净道论》也说:“慧的近因是定。”近因是什么

意思呢？即直接原因、主要因素。就像小孩子

的近因是其母亲，即和他母亲的关系最亲密。

因为得到定力的支助，观智才是强有力的。 

有些禅修者会问:“如果不培育定力，能否

直接修观呢？”回答是:“可以的。但是到了较

高的观智，修观将会很辛苦。” 

慧解脱者的定力 

有人会问:“佛陀在世时不是也有慧解脱阿

拉汉吗？慧解脱者不也是没有定力吗？”其实

这是误解。“慧解脱者”(pa¤ ¤ à vimutto)是相对于

“俱分解脱者”(ubhatobhà gavimutto)来说的。俱

分解脱者是指拥有四种无色界定并证得阿拉汉
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道果者；慧解脱者是指没有证得无色界定的漏

尽者。是否拥有四无色界定是他们之间的区别。

在《中部注》中说:“慧解脱者即通过慧而解脱者。

他是干观行者，以及从四种禅那出定后证得阿拉汉

的四种人。以此共有五种。”(中部注 2.182)因此，

慧解脱者并非完全没有定力，或不用修定即可

证得。即使一名禅修者拥有四种色界禅那，只

要还没达到无色界定，当他证得阿拉汉果时也

还是慧解脱者。所以不要把慧解脱者窄化了。 

又有人会问:“干观行者（又作纯观行者）

不是可以不修定吗？”“纯观行者”(suddha- 

vipassanà -yà nika)这个名词是从《清净道论》中来

的。《清净道论》说:“纯观行者或此止行者，应

以四界差别中所说的那些把握诸界之门的其中一

门，或简略或详尽地把握四界。”(清净道论 664)

因此，无论是纯观行者还是止行者，在修观之

前都应先修习四界差别观。修习四界差别观可

以达到近行定，这是纯观行者所应达到的定力。 

的确，现在有些人鼓吹不用修定，并且说

修定不但会延迟证果的时间，还容易走火入魔。

请注意：证悟圣道必须同时具足八支圣道，八

支圣道的最后一支即是正定。假如修定可有可

无，那么，八支圣道就可以去掉正定了；或者
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戒定慧三学只须强调戒与慧就可以，不用定学。

如此，佛陀岂不是说了很多废话？我们只要稍

微思维一下，就可以知道否定定力或轻忽定是

错误的！正如佛陀在《中部〃若希望经》中说：

假如比库希望解脱，他就应完全地持戒，致力

内心之止，不轻忽禅那，具足观智，增加前往

空闲处。 

二、由止转修观 

既然修定很重要，那应该如何由止修观、

由定修慧呢？请看《八城经》经文：  

“他如是审察、了知:‘此初禅是造作、思念。

凡是造作、思念者，皆是无常、灭法。’他住于其

处，得达诸漏尽。若尚未得达诸漏尽，也依其法贪、

法喜，灭尽五下分结，成为化生者，在那里般涅槃，

不再从那世间回来。” 

这段经文包含两个内容：第一、由止转修

观；第二、由观证得解脱。这段经文对修观说

得很简略。然而，作为佛弟子，我们都知道修

观是很重要的环节，没有观智就谈不上解脱。

应当如何修观呢？由于这部经太简略，所以我

们结合其他经一起来学习。如何通过修止而转
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修观呢？换言之，拥有禅那之后，如何以该定

力为基础来培育观智呢？ 

在巴利三藏的《经藏》中，教导修习止观

的经典很多，本经的义注举出了几部经： 

“就如这部经，在《大教诲马伦迦经》《大念

处经》《身至念经》等也如此教导止观。在这部经

中，既教导修止又教导修观，并侧重于指导修止；

《大马伦迦经》则侧重指导修观；《大念处经》称

为教导修观为主之经，而《身至念经》则以修止为

主。” 

逐一法观——《逐一经》 

《中部》还有一部《逐一经》 (Anupada- 

suttaü )，这是一部很有意思的经。透过该经，

我们知道佛陀的上首弟子——法将沙利子尊者

——是通过什么方法断尽烦恼的。在这部经中，

佛陀提到了观照禅那名法中的心与心 所的修

法，这与当代缅甸传统依照《阿毗达摩》来修

观的禅法是一脉相承的。这部经典并没有提到

佛陀直接教导他的弟子如何修观，只是叙述沙

利子尊者用了半个月的时间修“逐一法观” 

(anupadadhammavipassanà )，最后得达漏尽。 
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这部经一开始，世尊在很多比库面前称赞

沙利子尊者。佛陀说：  

“诸比库，沙利子是智者；诸比库，沙利子是

大慧者；诸比库，沙利子是广慧者；诸比库，沙利

子是捷慧者；诸比库，沙利子是速慧者；诸比库，

沙利子是利慧者；诸比库，沙利子是决慧者。诸比

库，沙利子观半个月的逐一法观。诸比库，这是沙

利子逐一法观的方法:” 

“逐一法观”是逐一地观照禅那名法中的

心与心所。佛陀接着说: 

“诸比库，在此，沙利子离诸欲，离诸不善法，

有寻、有伺，离生喜、乐，成就并住于初禅。” 

以上这段话是对初禅的一般描述，我们已

经学习过了。佛陀接着又说: 

“他对该禅那之法的寻、伺、喜、乐和心一境

性，触、受、想、思、心、欲、胜解、精进、念、

舍、作意，逐一确定这些法。他对这些法知道生起，

知道住立，知道灭去。他如此了知：这些法实如此

由无而生，生已消失。他对这些法以不亲近、不离

去、不依止、不执着、解脱、离缚、解放之心而住。

他了知‘有更上的出离’，乃多作之为‘有’。” 

这里讲述沙利子尊者加入僧团之后，用了

十五天的时间修习这种逐一法观。透过这部经
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典，我们知道有些佛陀曾经教导过的法，在经

典中却没有详细的记载。因为逐一法观是佛陀

对其上首弟子沙利子尊者的教导，而在教导这

种修法的时候，阿难尊者还没有加入僧团。虽

然佛陀亲口说出这部经典，但却找不到佛陀是

如何教导沙利子尊者的。当然，我们还是可以

透过佛陀赞叹沙利子尊者，来了解这种先止后

观的修法。 

经文讲到，沙利子尊者从初禅出定之后，

逐一地观照初禅的名法： 

“寻、伺、喜、乐和心一境性”：这些是初

禅的五禅支。 

“触、受、想、思”，再加上“心一境性”：

在座若学过《阿毗达摩》，应该再熟悉不过了，

这些都是遍一切心心所。 

“心”：初禅的禅心。 

“欲、胜解、精进”：这些是杂心所。 

“念”：属于美心所。 

“舍”：中舍性，也是美心所。 

“作意”：属于遍一切心心所。 

“逐一确定这些法”：他逐一地辨识这些初

禅的名法，确定这是禅那心，确定这是触、受、

想、思、心一境性等等。 
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禅修者进入初禅之后，若想转修观，不能

直接在定中修观，必须先出定。出定之后，再

逐一地辨识初禅的名法。初禅有 34 个名法，即

1 个心加上 33 个心所。哪 34 个名法呢？初禅的

禅心，然后是触、受、想、思、一境性、名命

根、作意，寻、伺、胜解、精进、喜、欲，信、

念、惭、愧、无贪、无嗔、中舍性，身轻安、

心轻安、身轻快性、心轻快性、身柔软性、心

柔软性、身适业性、心适业性、身练达性、心

练达性，身正直性、心正直性、慧根，这些是

初禅的 34 个名法。也就是说，在初禅的每个心

识剎那里，包含了 34 种心理作用。 

如何观照这些名法呢？禅修者从初禅出定

之后，由于初禅的心是很殊胜、强有力的，其

心生色法也是很强有力的，能产生很明亮的智

慧之光，也就是佛陀在《增支部》里提到的四

种光中的最后一种光。哪四种光呢？月亮光、

太阳光、火光和智慧之光。他藉助这种智慧之

光逐一地观照这些名法。由于禅修者在修初禅

的时候，已经有能力查寻、伺、喜、乐、一境

性五禅支。换言之，一位禅修者在练习初禅的

时候，已经能够辨识初禅的某些名法，五禅支

就是初禅名法中五个明显的心所。他有能力辨
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识这五禅支之后，依照同样的方法继续辨识—

— 

(1) 识：初禅的禅心，特相是识知似相。 

(2) 触：心与似相的接触。 

(3) 受：体验似相的乐受。 

(4) 想：知道“这是似相”。 

(5) 思：心对似相采取行动。 

(6) 一境性：心只专注一个目标——似相。 

(7) 名命根：维持相应名法的生命。 

(8) 作意：使心导向似相。 

(9) 寻：把心投入似相。 

(10) 伺：持续地省察似相。 

(11) 胜解：确定这是似相。 

(12) 精进：心对似相的努力。 

(13) 喜：五禅支之一，心喜欢似相。 

(14) 欲：心欲求、需要似相。 

(15) 信：心对似相有信心。 

(16) 念：把心沉入似相不忘失。 

(17) 惭：厌恶恶行。 

(18) 愧：害怕作恶。 

(19) 无贪：不贪求、不执着目标。 

(20) 无嗔：心不对抗目标。 

(21) 中舍性：心保持平等。 
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(22, 23) 身轻安、心轻安：心所与心安宁平

静。 

(24, 25) 身轻快性、心轻快性：心所与心敏

锐、不沉重。 

(26, 27) 身柔软性、心柔软性：心所与心柔

软、不僵硬。 

(28, 29) 身适业性、心适业性：心所与心适

合工作。 

(30, 31) 身练达性、心练达性：心所与心健

全、无残缺。 

(32, 33) 身正直性、心正直性：心所与心正

直、不狡诈。 

(34) 慧根：心清楚地觉知似相。 

这 34 个是初禅心具有的名法。禅修者先从

初禅出定之后，再逐一地辨识这 34 个初禅名法。 

 

这些初禅名法依何生起呢？依心所依处色

而生起。须知在五蕴有世间，所有的名法都必

须依靠色法才能生起。眼识必须依眼依处而生，

眼依处是色法；耳识必须依耳依处而生，鼻识、

舌识、身识必须依鼻、舌、身依处而生，其余

所有的意识都必须依心所依处而生起。也就是

说，禅修者除了辨识名法之外，还必须观照名
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法所依靠生起的所依身，所依身是色法。当他

辨识初禅的名法之后，还必须辨识心所依处里

的四界以及四界所造色，继续修色业处。 

他辨识了初禅名法，再辨识色法，成就名

色识别智，了知此身心只是一堆名色法而已。

这些初禅名法必须具足所缘、依处、作意等诸

缘才能生起。没有所缘，禅那不会生起；没有

作意，没有依处，禅那也不会生起。所谓禅那

名法也是造作的、因缘和合的，这就是佛陀教

法的高明之处！修定外道也能够入定，但他们

认为定境是非常殊胜、寂静、愉悦、快乐的，

并执着这就是解脱。唯有佛陀才教导我们从定

中出来之后，连禅那本身也要观照其为诸缘和

合的。只要是诸缘和合之法，必定具有生相、

住相、灭相。因为诸缘和合而生，诸缘离散即

灭，但这还是粗略之说。若从细而说，禅那名

法具有生灭相，它们是剎那、剎那生灭的。当

他了知禅那名法也是诸缘和合、具生灭相，即

可对禅那名法修观。 

 

我们再看《八城经》经文：  

“他如是审察、了知:‘此初禅是造作、思念。’” 

“造作”：是经造作而生。 
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“思念”：思念分别。 

禅修者须辨识名法与色法，并了知名色法

是诸缘和合的。禅那心必须以色法作为依处，

色法是具毁灭性的。正如佛陀所说的：以变坏

故为色法。即使禅那再殊胜，它仍然必须依靠

极快速变坏的色法才能生起，仍然是诸缘和合、

造作出来的。同时，禅那的所缘属于概念法，

概念法也是由心想而生的。由于初禅须以色法

为依处，其所缘是由心想而生，而且必须通过

作意才能证得，所以说:“此初禅是造作、思

念。” 

 

请继续看经文： 

“凡是造作、思念者，皆是无常、灭法。” 

只要是因缘和合之法，皆具有共同的特征

（共相）——无常(anicca)。有生必有灭，生灭

即无常；凡无常者，皆具坏灭性。 

 

我们再来看《逐一经》中沙利子尊者如何

观照的那段经文。佛陀说：  

“他对这些法知道生起，知道住立，知道灭去。

他如此了知：这些法实如此由无而生，生已消失。” 

诸缘和合，诸行法生起；诸缘坏灭，诸行
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法也坏灭。于是，禅修者了知禅那名法也是因

缘和合的，是造作的、思念的，是生法、灭法、

无常法。他可以依此观照初禅名法。 

观照五蕴——《大马伦迦经》 

佛陀在《中部》第 64 经《大马伦迦经》中

教导了更详细的修观方法。这部经也是教导先

进入初禅，从初禅出定后再修观的方法。佛陀

说： 

“阿难，哪种道、哪种行道能舍断五下分结

呢？阿难，在此，比库远离依、舍断不善法，止息

一切身的粗恶，离诸欲，离诸不善法，有寻、有伺，

离生喜、乐，成就并住于初禅。然而其处还有色、

有受、有想、有行、有识。” 

“依”(upadhi)：即所依，在此是指色、声、

香、味、触五种欲。 

“其处”：在证入初禅之时。 

“色”：由初禅心产生的心生色法。 

“受”：初禅的受是乐受。 

“想”：心所之一。 

“行”：包括寻、伺、喜、一境性等心所。 

“识”：初禅禅心。 
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佛陀教导禅修者辨识初禅的五蕴，也即是

初禅名色法——初禅有 34 个名法：1 心 + 33

心所；或 1 心 + 1 受 + 1 想 + 31 行，构成了初

禅的四种名蕴；另外，由初禅心而生的心生色

法属于色蕴——这就是初禅的五蕴。 

 

《大马伦迦经》接着说:“他观察那些法为无

常、苦、病、疮、箭、恶、疾、敌、毁、空、无我。

他使心脱离那些法。” 

当禅修者辨识初禅的五蕴之后，应继续对

其修观。如何观照呢？他先进入初禅以提升定

力，出定后再反观禅那本身，观照禅那的名色

法。为什么要先入定呢？因为禅修者进入禅那，

出定后其心仍然强有力，此时他可藉助明亮、

晃耀的智慧之光来对禅那名色法修观。 

学习过《阿毗达摩》的禅修者知道，欲界

意门心路过程的速行最多是七个，七个之后往

往落入有分。禅那心路过程属于广大心路过程，

虽然禅那速行心也是极快速地生灭，但却不容

易落入有分，能接连生起无数次。进入禅那给

我们的体验是，心能稳固地专注在一个对象上

不会间断。 

通过修定培育强有力之心，再取任何名色
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法作为修观对象都能观照得很清楚。同时，由

于禅那心是强有力的，若禅修者取禅那心本身

作为观照的目标，目标就显得特别清楚。如此，

拥有定力的心是强有力的，再以之来观照很强

的定心本身，自然是很清楚的，犹如明眼之人

在大白天观看放在手中的宝石一样。正因如此，

古代的圣贤们通常是先修定再修观。 

没有证得禅那的禅修者没有能力观照禅那

名法，因为这超越了他的体验。欲界心与禅那

心对比，显然是低劣的、软弱的。直接用欲界

心来观照所缘，与用得到了禅那帮助的心来观

照所缘，两者的清晰度是不能相提并论的。佛

陀教导我们修观要如实知见，修观不能掺杂想

象的成分，不能掺杂概念的东西，必须如实地

了知、如实地见到。好像一个人拥有良好的视

力，就能够明察秋毫；如果患了近视眼，前面

来了一个人都看不清楚，不能确定是谁来了。

佛陀经常赞叹修定也是如此，定力可以带来许

多利益，使禅修者能够如实知见。观智的所缘

是名色法，名色法极快速、剎那剎那地生灭，

没有定力将很难看清楚。看不清楚的话，想培

育更高的观智就更困难了。所以佛陀经常强调

修习定，由定转修慧、由止转修观。 
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先修定再修观还有个好处，即能破除对定

境的贪着。如果一个人只是修定，由于定境的

殊胜、快乐、寂静，心难免容易产生贪着。但

是到了修观的阶段，他会发现即使定境多么殊

胜、平静、喜悦，仍然是无常、苦、无我，因

为它是因缘造作之法。如此，有能力取禅那为

目标修观的禅修者，不仅有能力破除对定境的

执着，还有能力破除对由于修定而投生到色界、

无色界梵天的生命的执着。这些都超越了纯观

行者的能力范围。所以，纯观行者只能观照欲

界名色法，只能破除对欲界生命的贪求；但止

观行者却有能力观照三界名色法，还有能力破

除对三界生命的执着。 

 

当禅修者观照初禅五蕴的时候，可以依照

“无常”等来观照。 

⑴.何谓“无常”(aniccato)呢？初禅名法有

生有灭，其开始是生，结束是灭；也即是名法

的寿命以生起为起点，以坏灭为终点。任何名

色法到了坏灭的时候，都不可能超越坏灭的那

一点。名色法在生起之前不存在，坏灭之后没

有去处。人死了可以把尸体堆在一起，但名色

法灭去之后不会堆积在一起，它们不复存在了。
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名色法的存在只是在生、住、灭的剎那之间，

在生之前没有，在灭之后也没有，哪怕你想要

它再停留多一剎那也不可能，所以不是恒常的。

由于它们不能超越生与灭两端，所以说是“无

常”。 

⑵.何谓“苦”(dukkhato)呢？因为名色法

一直都遭到生灭的逼迫，以逼迫性为苦。一个

人在禅那当中那么快乐，为什么说是苦呢？这

里的苦不是痛苦的苦，也不是心的悲哀、忧伤，

而是禅那名法本身也是剎那、剎那生灭的，它

们一直也受到生灭的逼迫，这也称为苦。有三

种苦：苦苦、变易苦及行苦。苦苦是指身体的

痛苦和内心煎熬之苦；变易苦是指即使快乐的

感受也会变易消失；行苦是指一切行法以其具

有生灭的本质而称为“苦”。 

⑶.何谓“病”(rogato)呢？因为名色法必

须依诸缘才能维持，是一切身心疾病发生的基

地，所以称为“病”。 

⑷.何谓“疮”(gaõ ó ato)呢？包括禅那在内

的一切名色法都与苦苦、变易苦及行苦相应，

必须缘于目标和相应法才能存在，因此导致经

常流出烦恼的不净，就好像疮口流出的脓一样，

所以称为疮。心缘取目标会产生贪欲等烦恼，
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这些烦恼就好像从名色疮中流出来的脓一样。

又由于名色法之前不存在，一旦生起即突然膨

胀，达到住时成熟，到最后破灭，好像脓疮一

样。 

⑸.何谓“箭”(sallato)呢？由于名色法带

来生灭的逼迫，好像身体被箭射中般产生苦受。

或者说名色法好像箭一样，射中我们的身体难

以拔出来，正如人想要解脱名色法是很困难的，

所以称为“箭”。 

⑹.何谓“恶”(aghato)呢？因为名色法是

佛陀等一切圣者所诃责的不善法，它会导致损

失，是种种恶发生的基地，所以称为“恶”。 

⑺.何谓“疾”(à bà dhato)呢？好像患了重

病的人不能自己行走，需要其他人扶助才能够

走动；同样的，诸蕴不可能不依赖其他诸缘单

独存在。同时又由于它们是一切疾病之因，所

以称为“疾”。 

⑻.何谓“敌”(parato)呢？拥有主权的人

想要做什么就做什么，想要去哪里就去哪里，

可以随心所欲。但是名色法就像一直跟我们作

对的敌人一样，不会跟随我们的意愿，不会接

受我们不要衰老、不要生病、不要死亡的命令。

所以称名色法为“敌”。 
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⑼.何谓“毁”(palokato)呢？因为名色法

必定走向毁灭，最终被老病死所毁坏，所以称

为“毁”。 

⑽.何谓“空”(su¤ ¤ ato)呢？由于五蕴都没

有可称为我、我的、造作的我、自主的我，所

以称为“空”。 

⑾.何谓“无我”(anattato)呢？由于五蕴根

本没有主权，并不存在主宰我、恒常之我、造

作之我。由于五蕴、名色法根本没有永恒的实

体，所以称为“无我”。 

其中，无常、毁两种属于无常相，苦、病、

疮、箭、恶和疾六种属于苦相，敌、空和无我

三种属于无我相。 

禅修者通过观照初禅五蕴的无常、苦、无

我来培育观智，即是经中讲到的:“其处还有色、

有受、有想、有行、有识，他观察那些法为无常、

苦、病、疮、箭、恶、疾、敌、毁、空、无我。他

使心脱离那些法。” 

类似的修观方法，在《无碍解道》里更详

细地教导了 40 种观法，缅甸传统称之为 ß To 

40û ，即 40 种思维法。这些修观方法属于“思

维智”(sammasana-¤ à õ a)的观法，禅修者可以运

用这 40 种思维法观照一切过去、现在、未来，
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内在、外在的名色法为无常、苦、病、疮、箭、

恶、疾、敌、毁、空、无我等。 

如此观照之后，禅修者进一步观照诸行法

的生灭，培育生灭随观智。观照诸行法的坏灭，

培育坏灭随观智。之后再次第地培育怖畏现起

智、过患随观智、厌离随观智、欲解脱智、审

察随观智和行舍智。如果禅修者如此持续地观

照诸行法为无常、苦、无我，其心将能从那些

法中解脱出来。 

 

请大家继续看《大马伦迦经》：  

“他使心脱离那些法后，心集中于不死界:‘此

为寂静，此为殊胜，即一切行的止息，一切依的舍

遣，爱尽、离贪、灭、涅槃。’他住于其处，得达

诸漏尽。” 

这一段话正好是对《八城经》“他住于其处，

得达诸漏尽。”的最佳补充 。 

“他住于其处”：其心持续地修止及修观。

先入定，出定之后再修观。 

我们再结合《逐一经》。经文讲到，沙利

子尊者先进入禅那，从禅那出定后再修观，这

种方法称为“止观双运法”(samatha-vipassanaü  

yuganaddhaü )。当时沙利子尊者修了半个月的止
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观双运法而证得阿拉汉果。他先进入初禅，从

初禅出定之后，逐一地辨识初禅名法，接着再

观照这些名法为无常、苦、无我。然后再进入

第二禅，从第二禅出定之后，再逐一地辨识第

二禅名法，并观照这些名法为无常、苦、无我；

然后再进入第三禅……进入非想非非想处定。

从非想非非想处定出定后，再把非想非非想处

定的名法当成一个整体，观照其名法为无常、

苦、无我。之后他再进入想受灭定(sa¤ ¤ à vedayita- 

nirodha samà patti)，出定之后再继续修观，从而

断尽一切烦恼，证得阿拉汉果。 

这是在《中部》第 111 经《逐一经》中佛

陀讲述其上首弟子沙利子尊者证得阿拉汉的方

法。 

 

请继续看《八城经》经文：  

“若尚未得达诸漏尽，也依其法贪、法喜，灭

尽五下分结，成为化生者，在那里般涅槃，不再从

那世间回来。” 

一位禅修者持续地修观，将能得达诸漏尽。

即使今生不能断尽烦恼，也可以证得第三不来

果。不过，三果圣者仍然还有微细的贪。这里

讲到的“法贪”(dhammarà ga)“法喜”(dhamma- 
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nandiyà )是指对止观的欲贪。止观确实能灭尽一

切欲贪，成就阿拉汉。即使不能成就阿拉汉，

也能成为不来者。由于他尚未舍断对止观的欲

贪，故以第四禅之思投生到净居天，不再回来

此欲界世间。这是论师们的一致说法。对止观

的欲贪属于很微细的欲贪，即“欲”(nikanti)，

这也是十种修观的随烦恼(vipassanupakkilesa)中

的一种，因为禅修者还有可能黏着禅修的殊胜

境界。 

“灭尽五下分结” 

五 下 分 结 (pa¤ cannaü  orambhà giyà naü  

saü yojanà naü )的“下分”是指欲界；“结”是

指令他投生到欲界的烦恼。五下分结是有身见、

戒禁取见、疑、欲贪和嗔。这五种烦恼能够使

有情投生到欲界，所以称为五下分结。 

禅修者在证得第三不来道时，已经断尽了

这五种烦恼。他早在证得初道入流道时，已经

断除了有身见、戒禁取见和疑这三种最粗的烦

恼；在第三道时，又断除了欲贪和嗔。 

第三道能断除对一切欲乐的贪求，包括对

钱财、男女、享乐等的贪爱，所以不会再投生

到欲界。然而，三果圣者还没有断除色贪（对

色界生命的贪）和无色贪（对无色界生命的贪），
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死后还会投生到色界或无色界梵天。 

三果圣者也断除了一切嗔，所以不可能会

生气、发怒、紧张、担心、忧愁、哭泣。 

“化生者”：即排除了只会发生在欲界的胎

生、卵生和湿生三种诞生方式。三果圣者已经

灭尽五下分结，他在这一期生命结束后，不再

投生到欲界，将会化生到色界或无色界成为梵

天人，并且在那里断尽一切烦恼，最终般涅槃。 

 

在《八城经》中，阿难尊者说到一位比库

通过精进、热忱而证得初禅，从初禅出定后观

照初禅的五蕴，以止观双运法断尽一切烦恼。

即使不能断尽烦恼，也能证得第三不来果。 

 

请继续看经文：  

“居士，这即是一法为那位世尊、知者、见者、

阿拉汉、正自觉者所说，若有比库住于不放逸、热

忱、自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏得断尽，

未到达之无上解缚安稳得到达。” 

阿难尊者说:“就是这种先证得初禅，再从

初禅出定修观的方法是我们佛陀所教导的。如

果禅修者依之精进修行，将能获得解脱、断尽

烦恼、证悟涅槃。” 
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今天晚上这部经就讲到这里，我们下一讲

再继续学习。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



止观法要  

 108 

 

 

 

 



 

    109 

第五讲 八城经(4) 

 

各位尊者、法师、居士大德们： 

晚上好！ 

我们前面学习了修止得定的方法：有 40 种

止业处，其中 30 种可以证得禅那，例如通过修

习入出息念证得初禅。从初禅出定之后，可以

辨识初禅名法，再观照初禅名色法证悟涅槃。 

现在继续来学习这一部《八城经》。八城

的居士问阿难尊者:“是否有一法可以证悟涅

槃？”阿难尊者讲了证得初禅并依之修观的方

法，之后继续说： 

“再者，居士，比库寻、伺寂止，内洁净，心

专一性，无寻、无伺，定生喜、乐，成就并住于第

二禅。他如是审察、了知:‘此第二禅是造作、思

念„„无上解缚安稳得到达。” 

这是证得第二禅并依之修观证悟涅槃的方

法。那么，应如何证得第二禅呢？我们接着前

一次所讲的证得初禅的方法来开始讨论。 

止业处依所缘可以分为 40 种，其中有些业

处可以证得第四禅，有些只能证得初禅，有些
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不能证得禅那。在这 40 种业处当中，如果把 4

种无色定去掉，再把只能到达近行定的 10 种业

处也去掉，就只剩下 26 种(40－4－10=26)。这

26 种业处都可以证得色界禅那，其中 11 种还可

以依次证得初禅到第四禅，即十遍和入出息念。

有 11 种只能证得初禅，即十不净和身至念（三

十二身分）。剩下 4 种是：慈、悲、喜、舍四

梵住；其中慈、悲、喜可以依次证得初禅到第

三禅，舍梵住直接证得第四禅。这是依禅那来

分别业处。 

如果禅修者通过专注一种可以证得第四禅

的业处来修习的话，随着定力的提升，他可以

依次证得初禅、第二禅、第三禅和第四禅。那

么，初、二、三、四禅是依什么来区别的呢？

依禅支3。如此，想修定依次证得初禅、第二禅、

第三禅、第四禅，不用改变所缘，只需去掉某

些禅支即可。我们明白这个要点之后，接着讲

证得第二禅的方法。 

                                                             
3 四种无色界定——空无边处定、识无边处定、无所有处定、

非想非非想处定——是依所缘来分的，因为四无色定的所缘各

不相同。若依禅支分别，四种无色界定都包括在第四禅之中，

因为它们都只有“舍”和“一境性”两个禅支。正因如此，佛

陀说到正定时只提及四种禅那，没有提及无色界定，乃是依禅

支而说的。 
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一、进入更高的禅那 

我们继续以入出息念为例子来学习。 

查有分 

禅修者持续地专注出现在鼻头或人中一带

的似相，而且似相明亮、晃耀犹如太阳，或者

如十五的月亮、宝石、水晶球等等，因人而异。

当他能稳固地专注似相持续一段很长的时间，

比如两个小时、三个小时、四个小时，业处导

师会指导他查有分，也就是在心所依处里去查

透明意界。透明意界可以反映我们所看到的景

象。例如看到一个人走过来，这时候眼睛的瞳

孔里会反映出这个人的影像。同样的，我们的

心在想什么，会在心所依处的有分意界反映出

什么影像。例如，你在禅坐时想到今天中午吃

什么，虽然说你想的那个东西捉摸不到，但是

在你的有分意界里已呈现出那个影像了。当我

们专注似相的时候，如果鼻头一带出现很明亮

的似相，在有分里也会映现出这个影像。这就

是查“有分”的原理。 

有人会问:“为什么要查有分呢？”因为禅

那速行心属于意门心，所有意门心皆依心所依
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处生起，所以查意门心需要在心所依处里去查。

如果是眼识，应在眼门里去查。为什么呢？因

为拥有五蕴生命者（例如人、动物等）的一切

心都必须依靠依处才能生起。既然禅那心属于

意门心，我们就应在心所依处里去查禅支。 

五自在 

禅修者有能力辨识初禅的五禅支——寻、

伺、喜、乐、一境性之后，应当练习初禅的五

自在——转向自在、入定自在、住定自在、出

定自在和省察自在。 

1.转向自在：随心所欲地将心转向于诸禅

支。 

2.入定自在：随心所欲地进入初禅。 

3.住定自在：随心所欲地住于初禅多长时

间。 

4.出定自在：随心所欲地按预定时间出定。 

5.省察自在：随心所欲地省察诸禅支。 

转向自在和省察自在有什么区别呢？转向

自在是把心转向禅支，省察自在是检查禅支；

转向自在是指意门转向心，省察自在是指速行

心。 
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如何练习五自在呢？在实际教学中通常会

这样教导禅修者：先闭上眼睛专注呼吸，若禅

相很快出现，你就下个决意:“让我入定三个小

时。”决意后即把心投入到似相当中。可以顺

利地将心投入似相并进入初禅，这是“入定自

在”。心持续地专注似相不晃动，这是“住定

自在”。当你突然生起一个念头“现在时间到

了”，然后很快地把心转向位于“有分”的诸

禅支，这是“转向自在”。能清楚查到五禅支，

这是“省察自在”。当你出定时，发现入定的

时间正好是三个小时，这是“出定自在”。 

进入第二禅 

练习五自在之后，才应进一步练习第二禅；

没有练习初禅五自在，不要急于上更高的禅那。

就像爬山一样，一只脚还没站稳就想抬另一只

脚往上踩，可能会摔下去。 

练习初禅五自在之后，若想要证得更高的

禅那，他应当为第二禅而努力。如何证得第二

禅呢？他先进入初禅，例如一个小时，出定之

后查五禅支。查到五禅支之后，如此思维:“由

于初禅接近敌对的五盖，而且还有寻与伺两个
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粗的禅支，所以其禅支弱，它不如第二禅那么

寂静、殊胜。”这样省察后，再专注鼻头一带

的似相，入定大约五至十分钟，出定后再去查

禅支。这时他将发现五禅支中的寻与伺非常粗

劣，喜、乐、一境性显得很微细。为什么寻与

伺两个禅支很粗呢？因为寻与伺的作用是投入

所缘和持续不断地思维所缘，它们都是动摇的。

于是他决心:“让我去掉寻与伺，进入第二禅。”

当他去掉寻、伺之后，再把心投入似相。当他

专注似相大约半小时或一小时，出定之后感觉

一下有没有比初禅更殊胜。若感觉更殊胜，在

下一坐他可以练习进入第二禅，从第二禅出定

之后再查禅支。 

若能成功地进入第二禅，他将发现第二禅

确实查不到寻与伺这两个禅支，他体验到极强

的喜和美妙的乐受。虽然初禅也有喜与乐，但

是由于有更粗的寻与伺，他体验到初禅的喜与

乐不如第二禅那么明显。例如在晚上开灯，灯

光显得很明亮；但是在大白天开灯，灯光感觉

就不亮了。其实灯光都是一样亮的，只是在白

天有更强的阳光，灯光就显得不亮了。第二禅

也是，由于没有更粗的寻与伺的动摇，所以能

体验到很强的喜与乐。 
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刚开始学习进入第二禅时先不要急着练习

五自在，而应练习长时间安住于第二禅，例如

两个小时、三个小时乃至更久，成功以后再查

禅支。第二禅有三个禅支：喜、乐、一境性。

查到禅支后再练习五自在。 

证得了第二禅，就如经文里所说的： 

“寻、伺寂止”：第二禅已经止息了寻和伺。 

“内洁净”：内心洁净。 

“心专一性”：内心专注、专一。 

“无寻、无伺”：第二禅已经没有寻、伺。 

“定生喜、乐”：从与第二禅相应的定力而

生起喜与乐受。 

“成就并住于第二禅”：证得并安住于第二

禅。 

依第二禅修观 

“他如是审察、了知:‘此第二禅是造作、思

念„„。” 

禅修者从第二禅出定之后，可继续修名色

法。他思维:“第二禅同样也是造作、思念的。”

如前所述，第二禅也是由种种因缘和合才生起

的，而且也是思念分别的。 即使禅定境界再高，
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还是有为法，还是生灭法，于是对第二禅的五

蕴修观。 

 

“他住于其处，得达诸漏尽。若尚未得达诸漏

尽，也依其法贪、法喜，灭尽五下分结，成为化生

者，在那里般涅槃，不再从那世间回来。” 

禅修者观照第二禅名色法可以断尽烦恼、

证阿拉汉果。即使不能，也可以证得第三不来

果。 

 

“居士，这即是一法为那位世尊、知者、见者、

阿拉汉、正自觉者所说，若有比库住于不放逸、热

忱、自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏得断尽，

未到达之无上解缚安稳得到达。” 

阿难尊者转述佛陀所教导的依第二禅修止

观的方法。 

依第三禅修止观 

接着，阿难尊者又说：  

“再者，居士，比库离喜，住于舍，念与正知，

以身受乐，正如圣者们所说的:‘舍、具念、乐住。’

成就并住于第三禅。他如是审察、了知：此第三禅
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是造作、思念„„无上解缚安稳得到达。” 

这是阿难尊者讲述依第三禅修止观、断烦

恼的方法。如何依第三禅修止观呢？先要证得

第三禅，才有能力依之修观。 

当禅修者修习了第二禅的五自在之后，可

以为证得第三禅而努力。他先次第进入初禅、

第二禅，在第二禅住定大约一个小时，出定之

后思维:“第二禅接近敌对的寻与伺，而且还有

喜的激动；喜是粗的，所以禅支也弱，它不如

第三禅那么寂静。”如此思维之后，再把心投

入似相大约五到十分钟，然后再查第二禅的三

个禅支，他将发现其中的喜禅支是很粗的。

“喜”是心的兴奋、激动。虽然“喜”也很好，

但相对于乐来说，喜显然是很粗的。于是他决

定去掉喜禅支，为证得第三禅而努力。他把心

再投入似相，练习进入第三禅。 

如果他可以进入第三禅，应该练习长时间

安住于第三禅三个小时、四个小时，乃至更久。

成功证得第三禅之后，再查禅支。第三禅有两

个禅支：乐、一境性。第三禅的乐受比第二禅

更明显。虽然第二禅也有乐，但由于有更粗的

喜在激荡着，会使乐没有那么纯粹。第三禅的

乐是一种渗透性的快乐，这种乐是很殊胜的，
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甚至被说成是世间最美妙的快乐，因为第四禅

就没有乐受，已经是平静的舍受了。当他查到

第三禅的禅支后，再练习五自在，然后依第三

禅来修止观。 

依第四禅修止观 

接着，阿难尊者继续说： 

“再者，居士，比库舍断乐与舍断苦，先前的

喜、忧已灭没，不苦不乐，舍、念、清净，成就并

住于第四禅。他如是审察、了知:‘此第四禅是造

作、思念„„无上解缚安稳得到达。” 

这是依第四禅修止观、断烦恼的方法。如

何证得第四禅呢？第四禅以第三禅为基础。禅

修者熟练了第三禅的五自在之后，可以为证得

第四禅而努力。他先次第地进入初禅到第三禅，

出定后再查第三禅的两个禅支：乐与一境性。

他思维:“第三禅接近敌对的喜，同时乐禅支是

粗的，所以禅支也弱，它不如第四禅那么寂静、

殊胜。”如此省思后把心投入似相，然后再查

禅支，这时候他将发现乐禅支变得很粗，于是

决意把乐平息下来，进入更寂静、平静的第四

禅。 
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当他有能力进入第四禅之后，应练习长时

间安住于第四禅三个小时、四个小时，乃至更

久，然后查禅支。第四禅还是有两个禅支：舍、

一境性。第三禅的乐和第四禅的舍都属于受心

所。有三种受：苦受、乐受和不苦不乐受；不

苦不乐受也称为舍受。一切心必然伴随着受心

所，第四禅也是有受，只是这种受被体验为平

静、中舍的受。所以第四禅也有两个禅支，只

不过是把乐平息下来，变成舍受，而不是去掉。 

“心一境性”是一切禅定都必定有的禅

支。学过《阿毗达摩》的禅修者知道，并没有

一种心所叫做定，定就是心一境性心所。理解

这一点很重要：想要培养定力，就要保持心只

专注一个所缘的状态。如果心胡思乱想，那就

不叫心一境性，而是心多境性了。 

禅修者证得第四禅之后，再练习五自在，

然后再对第四禅修观。他先从第四禅出定，再

观照第四禅的名色法。他从辨识第四禅的舍和

一境性两个禅支开始，依次观照其他的相应名

法、名色法，再观照它们为无常、苦、无我。

这是依照初、二、三、四禅修习止观的方法。 
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二、修习慈心解脱 

接着，阿难尊者继续说： 

“再者，居士，比库以慈俱之心遍满一方而住，

如此第二、如此第三、如此第四，如是上、下、四

隅、一切处，一切如自己，对具一切[有情]的世间

以慈俱之心、广、大、无量、无怨敌、无嗔害遍满

而住。他如是审察、了知:‘此慈心解脱是造作、

思念。凡是造作、思念者，皆是无常、灭法。’他

住于其处„„无上解缚安稳得到达。” 

慈心的性质 

阿难尊者接着讲依慈心(mettà )修定再修观，

乃至断烦恼、证涅槃的方法。只是修慈心禅那

是不可能断除烦恼的；通过修慈证得的慈心解

脱 (mettà  cetovimutti) 叫 做 “ 时 解 脱 ”(samaya- 

vimutti)。时，即暂时。因为禅修者进入慈心禅

时，其定力镇伏了烦恼，使烦恼没机会现起；

但在出定后，若是不如理作意的话，烦恼仍然

会生起，所以称为“时解脱”，即暂时性的解

脱。还有一种解脱称为“非时解脱”(asamaya- 

vimutti)，这是指圣道，因为圣道能彻底断除烦

恼，而非暂时性的镇伏，故称“非时解脱”。
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禅那是镇伏断(vikkhambhanappahà na)，即通过定

力 暂 时 性 地 镇 伏 烦 恼 ； 圣 道 是 正 断 断

(samucchedappahà na)，即完全地断除。这里的慈

心解脱属于镇伏断，即在入慈心禅那期间解脱

了五盖。 

 修习慈心可以证得初禅、第二禅、第三禅，

但不能证得第四禅。慈心的对像是一切众生，

慈心成就则称为“梵住”(brahmavihà ra)。由于心

对一切众生正确地行道，住于最胜之处，所以

称为梵住；又由于其心犹如梵天般以无过失的

心而住，所以称为梵住。它又称为“无量心” 

(appama¤ ¤ à )，无量是没有界限的意思。由于成

就了慈心禅那，其心对一切众生没有界限，他

不会说“我对你不散播慈爱”。他对所有众生

没有界限、没有限制地散播慈爱，不会把任何

众生排除在外，所以称为无量心。同时，众生

是不可数、无限量的，其心缘取无限量的众生，

心对无量的众生遍满而住，所以称为无量心。 

慈心的修法 

 如何修习慈无量心呢？慈无量心的所缘是

一切众生。但对初学者来说，一开始要对一切
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众生修慈是不容易的。假如他想到其他众生对

他的不好、委屈、冤枉、加害时，会变得忿忿

不平，甚至生起憎恨心，此时很难对此类众生

散播慈爱。因此，在散播慈爱时，应先选定对

象，先尝试破除人与人之间的界限。 

刚开始修慈的时候，不适合对以下六种人

修慈： 

1. 不喜欢的人(appiyapuggale)：一开始就对

不喜欢的人修慈容易疲劳，慈爱很难培育起来。 

2. 极亲爱者(atippiyasahàyake)：对极亲爱的

人修慈，由于太在意他们的苦、乐而变得紧张，

内心将无法平静。 

3. 中性者(majjhatte)：中性者就是你既不会

很喜欢、也不会讨厌的人，例如普通朋友。对

出家众来说则是同梵行者、同法者；对在家众

来说则是同事、朋友、所认识的人。一开始就

对中性者散播慈爱容易感觉麻木，故也不适合。 

4. 敌人(verãpuggale)：即你讨厌的人、经常

跟你作对的人，或是你跟他作对的人，这些人

不适合作为修慈的对象。为什么呢？因为若你

对他修慈的话，往往会想起他曾经加害你、批

评你、毁谤你，或者你讨厌他、憎恨他，一想

起他就冒火，怎么可能把慈爱培育起来呢？ 
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5. 特定的异性(liï gavisabhà ge odhiso)：因为

慈爱是希望对方快乐，所以心能柔和地贴近对

方。如果对方是特定的异性的话，很容易生起

贪爱。正如有一位大臣之子到寺院向大长老请

求慈心业处，他问大长老:“尊者，我应当对谁

修慈？”长老回答:“对你所爱的人修慈。”他

认为所爱的人就是妻子，于是对其妻子修慈，

结果整个晚上都在他妻子门口敲门。所以，修

慈、悲、喜、舍有成功的时候，也有失败的时

候。如果修慈修出贪爱，那叫失败，所以不应

该对特定的异性修慈。等到以后通过有界限的

对象遍满慈爱时，才把所有的异性作为整体来

散播慈爱。不过，现在有些人是同性恋，对他

们也真没办法！ 

6. 去世者(kà lakate)：不应该对已经死去的人

修慈。对死去的人修慈不能证得禅那。 

 

在刚开始的时候，可以先对自己修慈。虽

然无论对自己修慈多久，也不可能证得禅那，

但是先对自己修慈容易将心比心、推己及人，

如此一开始可先对自己修慈。 

在传统上，有四句话是对自己修慈： 

Averà  homi, 
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abyà pajjhà  homi, 

anãghà  homi, 

sukhã attà na§  pariharami. 

对他人修慈是： 
Averà  hontu, 

abyà pajjhà  hontu, 

anãghà  hontu, 

sukhã attà na§  pariharantu. 

homi 是愿我；averà 是没有怨敌，没有人和

你作对；abyà pajjhà 是心没有嗔害，没有热恼；

anãghà 是 没 有 身 体 的 恼 苦 ； sukhã attà na§  

pariharami 是拥有自己的快乐，能保住自己的快

乐。 

 

一、先对自己修慈 

用比较容易理解的方式对自己修慈是:“愿

我没有危难，愿我没有心灵或精神上的痛苦，

愿我没有身体的痛苦，愿我安稳快乐！”你只

需取这四句话中的其中一句，自己先感受一下，

学习祝福自己，先对自己好。唯有能善待自己，

才能善待他人。那些对自己散播慈爱都散播不

起来的人，往往跟自己过不去，性格容易烦躁，

更需要修慈。 



八城经 (4)  

 125 

在此，以第四句“愿我安稳快乐！”为例

子。自己先想想：我希望自己倒霉、痛苦吗？

我希望拥有快乐吗？只要心理正常的人，都不

喜欢自己痛苦，都希望自己快乐、开心，于是

你用心去感受。 

 

二、对恭敬的人修慈 

当你可以感受到自己的快乐时，再选一位

你恭敬的人，要选同性，不要选异性。假如找

不到恭敬的人，可以选你感恩的人，也就是曾

经真诚地帮助过你的人，或是曾经真心为你付

出的好朋友。总之，只要是你希望对方快乐的

人，就可以对他修慈。 

如果你有他的照片，可以先看他表情快乐

的照片，不要看他愁眉苦脸的照片，否则你的

慈心较难发出来。没照片的话，也可以回忆他

对你好的那种印象。想象他坐在你前面大约两、

三米的地方，如果你祝愿他没有心灵的痛苦，

就观想他真的没有心灵痛苦的样子，然后再把

这种祝愿真诚地往对方散播。你心中可以默

念:“愿此善人（或恩人、老师……）没有内心

的痛苦！”专心地祝愿，用心去感受对方真的

没有痛苦，你将会感受到这份真诚、良善的祝
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愿不断地往对方推。重复这种祝愿，维持半个

小时、一个小时、两个小时……。如果禅修者

可以持续维持这种良好的祝愿，而且对方的影

像很清晰，就有可能证得禅那。在帕奥禅林最

近就有一位禅修者，我教他修慈，本来只是想

调调他的心，结果他修慈可以一坐就坐两个小

时乃至更久；再教他查禅支，竟然也可以查到

禅支。这是一个修慈成功的例子。 

有两种散播慈爱的方法：第一、调心法；

第二、根本业处法。调心法是当禅修者可以对

一个对象持续散播慈爱时，再教他另选对象，

对另外一个人散播慈爱，其目的是让他的心调

柔。根本业处法是禅修者选定一个对象持续散

播慈爱直到证得初禅，再上第二禅、第三禅，

也就是以慈心禅那作为根本业处。无论是调心

法还是根本业处法，此时都应该再选另一位恭

敬或感恩的人散播慈爱。 

 

三、对亲爱的人修慈 

如此向几位恭敬的人散播慈爱后，再选亲

爱的人为对象。若是女众，可以对自己的母亲、

女儿或姊妹散播慈爱；若是男众，就对其父亲、

儿子或兄弟散播慈爱。 



八城经 (4)  

 127 

四、对中性者修慈 

对敬爱的和亲爱的人散播慈爱之后，再对

中性者散播慈爱。尝试选十位中性者并对他们

散播慈爱，而且每一位都应达到相同的程度。

也就是说，向亲爱的人散播慈爱和向中性的人

散播慈爱都一样，可以毫无障碍。 

 

五、对讨厌的人修慈 

做到这样之后，再对自己讨厌的、不喜欢

的人散播慈爱。如果你连一个讨厌的人都找不

出来，证明你的性格很不错。但假如你看到这

个人很讨厌，那个人也讨厌，就应该好好地检

讨一下自己的为人、自己的性格。对于看谁都

讨厌、看谁都不顺眼的人，他更需要修慈。有

些人真的找不到自己讨厌的人，那就让他选稍

微不喜欢的人，也就是不喜欢其某些行为但还

不至于厌恶的人。如果有讨厌的人，就向讨厌

的人散播慈爱；找不到讨厌的人，就取不喜欢

的人散播慈爱。对不喜欢的人也能毫无障碍地

散播慈爱当然最好，但假如发现对不喜欢的人

散播慈爱还有阻碍的话，证明你的心还没有打

开，你的慈爱还没有真正达到无限。你必须持

续地如此练习，如果有禅那的话，必须做到取
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不喜欢的人也可以顺利地进入初禅、第二禅、

第三禅。 

 

六、破除界限 

可以对四类人散播慈爱之后，再进一步

“破除界限”(sãmà sambheda)。这里的“界限”

是指人与人之间的界限。如何破除界限呢？你

可以任选一位喜爱的人、一位中性的人、一位

讨厌的人，再把自己、喜爱的人、中性的人和

讨厌的人组成一组。当你可以毫无障碍地对这

三种人散播慈爱并达到禅那，就犹如对自己散

播慈爱一样（对自己不能证禅那），然后再选

另外一组。任何一组都由四种人组成：喜爱的

人、中性的人、不喜欢的人和自己，而且每一

组都应做到平等地对三种人散播慈爱并证得禅

那，或是毫无障碍地把慈爱散播出去，这就是

破除界限。 

破除界限的人，应如《清净道论》所说的：

假如自己和喜欢者、中性者、怨敌在某处一起

坐着。这时强盗走进来，要抓其中一人杀死后

割喉咙的血来祭神。假如你想:“抓某某或某某

吧。”证明还没有破除界限。假如你想:“抓我

吧，不要抓这三个人。”你也还没有破除界限。
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为什么呢？因为他希望有人被捕，对其人不利，

而对其他三人有利。只有当他在这四个人中，

不想见到有任何一人给强盗抓去，其心对自己

和对其他三人生起平等时，才算破除界限。 

 

七、慈心遍满 

破除界限之后，就可以对一切众生遍满慈

爱。对一切众生遍满慈爱的方法，在《无碍解

道》中有详细的解释。《无碍解道》把众生分

为十二类，其中五类是对无界限的，七类是对

有界限的。哪五类无界限呢？ 

1. sabbe sattà：一切有情； 

2. sabbe pà õ à：一切有呼吸者； 

3. sabbe bhå tà：一切众生； 

4. sabbe puggalà：一切个体； 

5. sabbe attabhà va-pariyà pannà：一切拥有自己

生命者。 
这五类都是指一切众生，只是名称不同而

已，所以称为无界限、无区别的(anodhiso)。 
1. sabbà  itthiyo：一切女性，包括女人、天女、

女鬼、雌性动物； 
2. sabbe purisà：一切男性，包括男人、男性

天人、男鬼、雄性动物； 
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3. sabbe ariyà ：一切圣者； 
4. sabbe anariyà ：一切非圣者、凡夫； 

5. sabbe devà ：一切诸天； 

6. sabbe manussà ：一切人类； 

7. sabbe vinipà tikà，一切堕恶趣者。 
这七类是对有界限、有区别、有范围的

(odhiso)。为什么呢？因为对一切女性遍满慈爱，

男性就不包括在内；对一切男性遍满慈爱，女

性就不包括在内。唯有把异性作为整体，才对

其散播慈爱。也就是女众可以对一切男性散播

慈爱，而男众可以对一切女性，这时就不是对

个别的异性了。如果是对一切圣者，凡夫就排

除在外；如果是对凡夫的话，圣者就排除在外。

如果是对天人，人类和非人都排除在外；如果

是对人类的话，那么天人和恶道众生都不包括；

如果是对堕恶趣者，则人与天人都不包括在内。

我们就对这五类以及七类众生遍满慈爱。如果

你有禅那的话，可以对每一类众生遍满慈爱并

达到第三禅。 

 

以四种方式对这十二类众生遍满慈心:“愿

一切众生没有怨敌，愿一切众生没有嗔害，愿

一切众生没有恼苦，愿一切众生保有自己的快
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乐。”对一切有呼吸者、一切众生、一切个体、

一切拥有自己生命者，一切女性、一切男性、

一切圣者、一切非圣者、一切诸天、一切人类、

一切堕恶趣者也是如此。你可以使用自己的语

言，重要的是要把慈爱真诚地散播出去。 

如此以四种方式对十二类众生共四十八种

方式(4×12=48)遍满慈爱之后，再继续向十个方

向散播慈爱。哪十个方向呢？对东方、西方、

北方、南方、东南方、西北方、西南方、东北

方、下方和上方。这十方的每一方都有十二类

众生，每一类众生都用四种方式，所以一方有

四十八种方式，十方就有四百八十种，再加上

原来的四十八种，总共五百二十八种(10×48＋

48=528)。我们就用这五百二十八种来对一切众

生遍满慈爱。 

在实修的时候，远远不仅这五百二十八种。

为什么呢？因为佛陀教导散播慈爱应当遍满。

遍满(pharaõ a)意即把散播慈爱的范围扩大到一

切处。但是刚开始遍满慈爱时，心量比较有限，

此时应该先用限定范围的方法。例如现在大家

坐在禅堂，在遍满慈爱的时候，先限定禅堂的

范围，祝愿禅堂里所有的众生都没有怨敌、没

有危难，愿禅堂里所有的众生没有精神的痛苦，



止观法要  

 132 

愿禅堂里所有的众生没有身体的痛苦……。然

后再限定整个寺院的范围、整个乡镇的范围、

整个县、整个省、整个国家、整个亚洲……，

把心量慢慢扩大、遍满。先限定一个地方，对

这个地方所有的众生遍满慈爱以后，再逐渐地

把心量扩大，乃至整个轮围世界、他方世界。

如此，你的心缘取无量的众生，遍满于无量的

众生，达到无限、无量。 

 

我们再看经文如何描述慈心： 

“比库以慈俱之心遍满一方而住，如此第二、

如此第三、如此第四，如是上、下、四隅、一切处，

一切如自己，对具一切[有情]的世间以慈俱之心、

广、大、无量、无怨敌、无嗔害遍满而住。他如是

审察、了知:‘此慈心解脱是造作、思念。凡是造

作、思念者，皆是无常、灭法。’他住于其处„„

无上解缚安稳得到达。” 

“慈俱之心”：伴随着慈爱的心。 

“遍满”：心取一切众生为所缘，犹如大海

之水般遍满一切众生。 

“一方”：一个方向，例如东方。 

“如此第二、如此第三、如此第四”：第二个

方向……即西、北、南方。 
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“四隅”：四个角落。 

“一切处”：一切处所，没有界限、没有区

别。 

“一切如自己”：无论是对低等、中等、高

等的，朋友、敌人、中等的人，一切视同和自

己一样，没有自他的分别。 

“对具一切[有情]的世间以慈俱之心”：对这

拥有一切有情的世间，用伴随着慈爱的心。 

“广”：因慈心遍满而宽广。 

“大”：慈心禅那属于广大心，故为大。 

“无量”：由于熟练以及取无量的众生为所

缘，故称为无量。 

“无怨敌”：舍离了憎恶的怨敌。 

“无嗔害”：舍离了忧以及没有痛苦。 

如此修慈心证得初禅后，再以同样的方法

继续证得第二禅、第三禅。熟练慈心禅那之后，

再对慈心禅那的名色法修观，观照慈心初禅、

第二禅、第三禅的名色法，乃至断除烦恼、证

悟涅槃。 

 

有些禅修者问:“我现在修入出息念，可不

可以修慈心？”可以！正如佛陀在《增支部》

中说:“要断除嗔恨，应修习慈心。”大家有没



止观法要  

 134 

有嗔恨心？有，就应该修慈！ 

同 时 ， 修 慈 属 于 “ 一 切 处 业 处 ” 

(sabbatthaka-kammaññhà na)。一切处业处与应用业

处相对。一切处业处是一切禅修者都应该修习

的业处；应用业处(pà rihà riyakammaññhà na)则是指

持续培育定力乃至证得禅那或近行定的业处。

慈心业处属于一切处业处，也即是说每个人都

可以修，而且都应该修的业处。另外，慈心业

处也属于护卫业处，修习它能够保护我们。 

慈心的利益 

在《增支部》第 11 集《慈心功德经》中，

讲到证得慈心解脱者可以获得十一种利益： 

1. 睡眠安乐。 

2. 醒来快乐。 

3. 不见恶梦。有些人经常失眠，难以入睡，

修慈心可以很快睡着。常做恶梦者应该修慈心，

拥有慈心者不会做恶梦。 

4. 人们喜爱。 

5. 为非人喜爱。 

6. 诸天守护。 

7. 不会被火、毒药、刀所伤害。 
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8. 心迅速得定。 

9. 容颜光泽。修慈心的人越修越漂亮。 

10. 临终不昏迷。 

11. 即使今生没有证得阿拉汉果，死后犹如

睡醒一般投生到梵天界。 

这些是修慈心的十一种功德，其中包括人

们喜爱、为非人喜爱、受诸天守护，不会被火、

毒药、刀所伤害，可见它会保护我们。佛陀

说:“于慈心解脱习行、修习、多作、习惯、作根

基、实行、熟练、善精勤者，可期望此十一种功德。”

所以我们应该多多修慈。慈心可以改变我们的

性格，特别是对那些容易烦躁、情绪波动的人，

嗔心比较强，更应该修慈。 

学习了修习慈心的方法之后，我鼓励也建

议大家每天利用一点时间，五分钟也好、十分

钟、半小时、一小时也好，善用时间修修慈心，

修慈心有很多利益。 

今天晚上就先讲到这里，下一讲我们再把

这部经讲完。 
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第六讲 八城经(5) 

 

各位尊者、法师、居士大德们： 

晚上好！  

前面我们已经学习了通过修入出息念证得

初禅、第二禅、第三禅、第四禅的方法，证得

禅那之后再观照其名色法，最终达到证悟涅槃。

接着又一起学习了修慈心证得慈心解脱，再依

慈心禅那修观断烦恼的方法。接着我们继续来

学习这部《八城经》。 

阿难尊者继续讲修习悲、喜、舍：  

“再者，居士，比库以悲俱之心„„喜俱之

心„„舍俱之心遍满一方而住，如此第二、如此第

三、如此第四，如是上、下、四隅、一切处，一切

如自己，对具一切[有情]的世间以舍俱之心、广、

大、无量、无怨敌、无嗔害遍满而住。他如是审察、

了知:‘此舍心解脱是造作、思念。凡是造作、思

念者，皆是无常、灭法。’他住于其处„„无上解

缚安稳得到达。” 

阿难尊者接着讲了佛陀所教导的依照修习

悲心、喜心和舍心证得禅那，证得禅那之后再
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出定修观，通过提升观智乃至断烦恼的方法。

依照悲、喜、舍来修观，必须先证得悲、喜、

舍心禅那。我们在上一讲学习了修慈心的方法，

修慈心可以证得初禅、第二禅和第三禅，但是

不能证得更高的禅那。悲心和喜心也是最高只

能达到第三禅，但舍心并没有初、二、三禅，

只有第四禅。在这里，我们简单讲一讲如何修

悲、修喜、修舍证得禅那的方法。 

一、悲心解脱 

慈心的所缘是一切有情的幸福快乐，悲心

的所缘是一切众生的痛苦。平时我们习惯说慈

悲、慈悲，慈与悲是复合词。慈的巴利语是 mettà，

悲是 karuõ à ，它们的对象略有差别，虽然都是

面对一切有情，但一个是众生的快乐，一个是

众生的痛苦。祝愿众生快乐，这是慈；希望众

生解脱痛苦，不愿见到众生受苦，这是悲。修

慈是祝福他人，修悲是悲悯他人；修慈是与乐，

修悲是免苦。这是慈与悲的不同之处。 

对四类人修悲 

如何修悲呢？我们可以先取一个可怜的
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人，例如一个贫困潦倒，或者身罹疾病、遭遇

不幸的人。当然，刚开始不适合选怨敌，也不

应取异性和死去的人，而应取你觉得值得同情

的人，特别是正在受苦、你不希望他受苦的人。

你取他痛苦的样子，然后内心对他产生悲悯，

如此祝愿他:“愿他不要痛苦！”或“愿此善人

解脱痛苦！”你的内心必须真诚地希望对方没

有痛苦，希望对方摆脱痛苦的折磨和煎熬，如

此向对方散播悲悯之心。对大多数人来说，悲

悯心比慈心更容易生起，因为有些人对祝福他

人、希望他人快乐觉得有点勉强；但是当你看

到他人受苦的样子，只要你不愿意见到他受苦，

你的同情心、悲悯心就生起了。 

如果将修悲作为应用业处的话，他可以持

续地向这位受苦的人散播悲心，衷心地、至诚

地希望他没有痛苦，愿他解脱痛苦。把这种悲

悯心维持很长的一段时间，乃至证得悲心禅那。

修悲和修慈一样，能让我们心的状态由僵硬变

为柔和。修慈可以软化我们的心，软化对抗他

人的心。同样的，当你讨厌、排斥一个人时，

可以思维：难道你希望他受苦吗？他一直在为

非作歹，真的很可怜！只要你希望他不要受苦，

你的悲心就这样产生出来了。可以持续对一个
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人修悲后，再换另一个受苦的众生；如此选若

干个受苦的人之后，再换其他类的人，例如尊

敬的或亲爱的人。慈心通常从恭敬的人修起，

悲心则先对痛苦的人修起。 

对那些看上去很幸福、快乐的人怎么培育

悲悯呢？我们可以这样思维：即使一个众生再

幸福、快乐，生活再富裕，也避免不了老、病、

死，这是一切有情都不能避免的。同时，只要

一个人还没有断尽烦恼，轮回是不可避免的；

即使是三果圣者，也还要面临投生到梵天界的

轮回。如果是凡夫，那更不用说了，一切凡夫

都免不了堕落恶趣的可能，即使菩萨亦然。我

们思维：除了漏尽者之外的一切众生都在轮回

中，都还没有脱离轮回，所以值得我们悲悯、

同情，我们衷心希望他们最终都能脱离痛苦。

如是将悲心发出去。对于那些丰衣足食、飞黄

腾达、呼风唤雨的人，只要他们还没有断除烦

恼，他日必定还是要受苦的。我们可以取他们

不能脱苦的现实来散播悲心，愿他们最终都能

解脱痛苦。 

然后再取不会太喜欢、也不会讨厌的中性

者，例如认识的人、亲戚、朋友、同事等，对

他们修悲之后，再对不喜欢的人修悲。 
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破除界限 

同样的，修悲也要达到破除界限，破除界

限即对亲密、喜欢的人可以修悲，对不喜欢的、

讨厌的人也可以修悲。正如对自己，你不是希

望自己没有痛苦吗？是的，你希望自己没有痛

苦。那你也同样衷心地祝愿他人没有痛苦，通

过这样来修悲。修悲也容易使我们生起包容心。

由于我们习惯地以自我为中心，喜欢区分自他，

既放不下自己，也容不下他人，于是产生排斥、

抗拒、讨厌、嗔恨，乃至仇恨，心变得扭曲、

僵硬、狭隘、窄小。因此，我们应该培养悲悯

之心，多体谅他人、同情他人、理解他人，多

站在他人的角度来看问题，其实他们和我们一

样，都是轮回中的受苦人。 

例如我们现在来这禅修营，大家是不是都

抱着良善的动机来呢？是不是基于想要灭苦的

动机而来呢？我们每个人是不是都有痛苦、烦

恼呢？如果是，我们就应该彼此散播悲心，应

该同情、悲悯、包容、宽恕他人！同时，前来

修行的人都可以说是追求圆满的人，都希望自

己更完美。可是，追求圆满的人是否就等于已

经圆满的人呢？不是！所以我们不应该用圆满
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的标准去衡量一个正在追求圆满的人。否则，

我们将会紧紧地盯住别人的缺点或过失。如果

眼里只看到别人的不是，我们的心会变得僵硬，

对别人的缺点、过失耿耿于怀，于是心就被他

人的缺点绑住了。其实并非别人故意要把缺点

show 给我们看，而是我们的心总喜欢一头往别

人的缺点里扎进去。如果能够想到大家都是抱

着良善的心来修行，都想提升自己，都在追求

圆满、追求完善，我们就应该衷心地希望大家

都解脱痛苦。我们要将心比心，自己不希望自

己痛苦，也应该祝愿他人解脱痛苦。把这种悲

心发出来，发出来后你就能够放下自我。能把

悲心真诚地发出来，你就不会太计较你、我、

他！ 

平时经常这样训练自己，这也是如理作意，

你生起悲悯的心必定是善心。如果经常这么做，

心会变得柔软，于是想修任何一种业处都很容

易。因为成就悲心解脱者和慈心一样，也能获

得十一种功德。慈心功德中有一种是“心迅速

得定”。为什么？心柔软故。心柔软必然伴随

着心的适业性，心适合从事任何工作。如果心

僵硬，连自己都管不了自己，如何想要它随顺

你的意愿，要它做什么就做什么呢？所以，拥
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有慈、悲的心必定是柔软的心、和蔼的心、明

亮的心。如果你能辨识色法的话，将能看到由

慈悲的心生起的心生色法是明亮的、清明的，

而由嗔心生起的心生色法是暗黑的、沉重的。 

你可以经常这样训练自己:“在这世间上，

你是否希望看到有任何一个众生受苦呢？你是

否希望有任何一个众生不能摆脱痛苦呢？”如

果发现你还会希望不喜欢的人遭受痛苦，希望

他倒霉，证明你还有嗔恨心，还有仇恨。只要

你的内心还有一丝仇恨，你就不可能过得很快

乐。所以，无论我们散播慈心也好，散播悲心

也好，都要真心，要动感情地祝愿他人快乐，

祝愿他人解脱痛苦。做到这样，你就能够坦然

地、无愧地面对一切人。把这份悲心持续下去，

以此面对一切众生，希望他们脱离痛苦，你的

心可以很快变得柔软，你的定力将很容易培育

起来。 

悲心遍满 

可以对一切人培育悲心之后，也同样像修

慈一样，先限定一个范围，例如整个禅堂，祝

愿这禅堂里所有的人解脱痛苦。然后再扩大到
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整个寺院的范围、整个乡镇、整个县、整个市、

整个省、整个国家……，慢慢地把修悲的范围

扩大。当然，并非说限定了范围后就不能超越，

只是说在内心先预设一个范围，由小到大，最

后乃至整个轮围世界、无边世界，把悲心散播

出去。 

做到这样之后，再对十二类众生遍满悲心：

一切有情、一切有息者、一切众生、一切个体、

一切拥有个体生命者，一切女性、一切男性、

一切圣者、一切非圣者、一切诸天、一切人类、

一切堕恶趣者。对这十二类的每一类众生都这

样祝愿:“愿他们解脱痛苦！”（sabbe sattà  dukkhà  

muccantu, 愿一切有情解脱痛苦）对他们遍满悲

心。 

之后再继续向东方、西方、北方、南方、

东南方、西北方、东北方、西南方、下方和上

方这十方，对每一方的十二类众生遍满悲心。

如果你拥有禅那的话，可以对每一方的每一类

众生都遍满悲心，依次达到第一禅、第二禅和

第三禅，用这样的方式遍满悲心。 

遍满悲心达到悲心解脱者，将能够获得悲

心的十一种功德，即：睡眠安乐、醒来快乐、

不做恶梦、为人喜爱、为非人喜爱、受诸天保
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护、不受火毒刀所伤害、容颜光泽、心容易得

定、临终不昏迷、即使今生没有证得阿拉汉果，

死后将投生到梵天界。 

证得悲心禅那之后，可再观照悲心名色法

的无常、苦、无我，一直到获得解脱。 

二、喜心解脱 

成就悲心解脱之后，还可以再修喜心。这

里的喜不是欢喜(pãti)，而是随喜(mudità )。随喜

与慈、悲略有不同，慈是希望他人快乐，悲是

不愿见到他人痛苦，随喜是对他人的所得感到

欢喜，希望他人不会失去所得的成就(Sabbe sattà  

yathà  laddhasampattito mà  vigacchantu.)。修随喜与

修悲心也稍有不同，修悲心是取痛苦的众生，

但修随喜应该取快乐的众生，或者有成就、有

福报、受人恭敬尊重、经常行善的人。取他为

所缘，衷心地祝福:“愿此善人不失去所得的成

就！”并持续维持这种对他人的良好祝愿。 

有两种随喜，一种是随喜他人的福报，另

一种是随喜他人的善业。一个是果，一个是因。

见到他人有成就、有福报而感到欢喜，这是随

喜果报；见到他人做善行、善事，例如布施、
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持戒、禅修、服务等，对他所做的善行感到欢

喜，这是随喜善因。看到别人在做布施，即使

你自己没有布施，但对他所做的善行感到欢喜，

乃至说: ß Sà dhu! Sà dhu! Sà dhu!û 也是随喜。只要

发自内心，并从口中说出来，这种随喜是随口

可得的。 

成就喜无量心 

在修随喜之前，可以先祝愿自己:“愿我不

失去自己的所得！”然后再祝愿他人，或者直

接祝愿那些有福报的人也可以。我们可以先对

一个富有、有福报、有成就的朋友修随喜，祝

愿他不会失去自己的所得，祝愿他常保自己的

福报，如此持续地维持对其所得成就的那份欢

喜之心。然后，对亲爱的人、敬爱的人、感恩

的人修随喜心。接着再对既不讨厌、也不很喜

欢的中性者修喜心，之后再对讨厌的人修喜心。

对于你不喜欢的人，也不应该希望他倒霉，也

要祝愿他不失去其所得；如果你希望他倒霉，

这是你的心理问题，不是他的问题。你要衷心

祝愿他们不会失去自己的财产、不会失去自己

的成就、不会失去自己的名誉、不会失去自己
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的眷属。 

之后，再对四类人破除界限：喜爱者、中

性者、讨厌者和自己，做到可以毫无差别地、

平等地随喜任何一个对象。破除界限后，再限

定一个范围修随喜，例如祝愿禅堂里的所有众

生不失去所得的成就，限定整个寺院、整个乡、

整个县、整个省……慢慢地把心量扩大，乃至

无量。众生无量，你的随喜心也是无量，这就

是成就喜无量心的方法。 

经常随喜赞叹 

我们应当经常培养随喜心。有一类人妒忌

心很重，看到别人修行好，心里就酸溜溜的，

恨不得弄些声音干扰他、做些事情影响他。不

要认为你现在可以得逞，可以把他的定力搞下

去，须知你因为妒忌心干扰了他人禅修，你已

经为以后的禅修、以后的解脱造成了严重的障

碍，这实在是很愚蠢的做法。我们应该随喜他

人的成就，如果别人拥有禅那，他就有能力造

极强的善业；我们随喜别人的强力善业，我们

也能造很强的善业。如果别人修到维巴沙那，

我们随喜他的成就，我们同样也造了很强的善
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业。须知布施的善业不如持戒的善业，持戒的

善业不如禅修的善业。如果别人证果，你随喜

他，你也造了很强的善业。为什么呢？因为证

果的功德是无量的。 

我们要学会赞叹他人，赞叹也是一种随喜。

因为你对他人的功德、善业、成就感到欢喜，

才会赞叹，这是随喜的表现。例如他人乐善好

施，我们赞叹他人乐善好施；他人禅修好，我

们赞叹他人禅修好；他人有定力，我们赞叹他

人有定力，这些都是随口可做的随喜。所以应

该以随喜而造善业，不要因嫉妒而造恶业、造

不善业。造善与不善，只需将心一转就可以造

了。请记住：不要喜欢批评！批评他人多数是

因为妒忌、嗔恨或傲慢，这是在造不善业。因

为妒忌，会造不善业，甚至造毁谤业。如果你

毁谤的对像是一位圣者，那必定将给你的禅修

和解脱造成障碍。我们随喜值得随喜的人，赞

叹值得赞叹的事，如此也是在造善业。须知在

十种造福业事(pu¤ ¤ akiriyavatthu)中就有一种是

随喜，所以我们应该多多随喜。 
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三、舍心解脱 

修了随喜之后，可以修舍心。修随喜可以

证得初禅、第二禅和第三禅，但是修舍心只能

证得第四禅。我们先讲如何修舍，然后再讲证

禅那的方法。 

如何修舍？ 

什么是舍呢？这里的舍不是放弃、放舍的

舍，而是平等、中舍的意思。舍偏于慧，与业

果智有关，对他人的快乐、痛苦、成就、失败

等保持内心的平等，这称为“舍”。我们可以

透过业果思维来修习舍心:“一切众生都是业的

主人，业的继承者，以业为根源，以业为眷属，

以业为皈依，无论所造的是善或恶的业，都要

自己承担。”如此对一切众生保持舍心。 

由于一切众生都是业的所有者，所以他们

并不会因为我们散播慈爱就得到快乐，不会因

为我们散播悲心就解脱痛苦，也不会因为我们

散播喜心就能永保自己的成就。毕竟一切众生

都在承担自己的业，无论他们现在是享乐或受

苦，都是在承受自己过去所造的善业或不善业

而已。作如此的业果思维，就不会为别人的快
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乐感到兴奋、为别人的痛苦感到担忧，不会因

为别人的得得失失、起起落落、浮浮沉沉，自

己也患得患失、忐忑不安。基于这种业果观，

我们的心可以处于中舍的状态，思维:“这只是

业果而已，他只是在承受自己过去所造业的果

报而已。”如此，禅修者的心就可以对众生保

持平等，这种平等心就是舍心。 

舍心禅那 

如果禅修者拥有了禅那，他可以依次先修

慈心，入初禅、第二禅、第三禅，再修悲心入

初禅、第二禅、第三禅，再修喜心入初禅、第

二禅、第三禅。当他从喜心第三禅出定之后，

思维:“一切众生都是业的主人，他并不会因为

我修慈而快乐，不会因为我修悲而解脱痛苦，

也不会因为我修喜而不失去自己的所得，他只

是业的继承者。”然后取“一切众生都是业的

主人”而直接进入第四禅。 

为什么舍心不能证得初禅、第二禅和第三

禅呢？因为没有喜和乐故。慈、悲、喜能基于

他人的快乐，自己内心也生起快乐，有喜、有

乐才能入初禅、第二禅，到第三禅就只有乐、
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没有喜。但是舍心的受必定是舍受，所以修舍

心没有初、二、三禅，只有第四禅。 

证得舍心禅那后，出定再观照其名色法的

无常、苦、无我，对它们修观，乃至获得解脱。 

以上是简单介绍修习悲、喜、舍的方法。 

四、依无色定修观 

接着再看经文，阿难尊者说： 

“再者，居士，比库超越一切色想，灭有对想，

不作意种种想，‘无边的虚空。’成就并住于空无

边处。他如是审察、了知:‘此空无边处定是造作、

思念。凡是造作、思念者，皆是无常、灭法。’他

住于其处„„无上解缚安稳得到达。 

再者，居士，比库超越一切空无边处，‘无边

之识。’成就并住于识无边处。他如是审察、了知:

‘此识无边处定是造作、思念。凡是造作、思念者，

皆是无常、灭法。’他住于其处„„无上解缚安稳

得到达。 

再者，居士，比库超越一切识无边处，‘什么

都没有。’成就并住于无所有处。他如是审察、了

知:‘此无所有处定是造作、思念。凡是造作、思

念者，皆是无常、灭法。’他住于其处，得达诸漏
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尽。若尚未得达诸漏尽，也依其法贪、法喜，灭尽

五下分结，成为化生者，在那里般涅槃，不再从那

世间回来。居士，这也是一法为那位世尊、知者、

见者、阿拉汉、正自觉者所说，若有比库住于不放

逸、热忱、自励，未解脱之心得解脱，未断尽之漏

得断尽，未到达之无上解缚安稳得到达。” 

在此，阿难尊者叙述佛陀教导可以通过无

色界定来修止观。无色界定有四种：空无边处

定、识无边处定、无所有处定和非想非非想处

定。这里讲到了依照四无色界定的前面三种来

修止观的方法。 

成就无色界定 

要依四无色界定来修观，必须先成就无色

界定。成就无色界定要先修前行，即准备工作。

什么是无色界定的前行呢？即四种色界禅那。

除非熟习了十四种御心法的禅修者才有能力直

接进入无色界定，一般禅修者想证得无色界定，

必须先依次进入初禅、第二禅、第三禅和第四

禅。 

我们知道，在 40 种业处中，有 30 种可以

证得禅那；在这 30 种业处中，有 4 种是无色界



八城经 (5)    

 153 

定，剩下 26 种(30-4=26)。在这 26 种业处中，

有 11 种只能到达初禅，又有 3 种（慈、悲、喜）

只能到达第三禅，而舍无量心只能证得第四禅。

换言之，只有 11 种(26-11-3-1=11)可以成就初

禅、第二禅、第三禅和第四禅。在这 11 种当中，

又应排除入出息念和限定虚空遍。也就是说，

禅修者想成就无色界定，必须先修习九种遍之

一。 

在这里简单地讲一下依地遍证得无色界定

的方法。要修地遍先须做遍相。《清净道论》

有一品叫<说地遍品>，讲到想修地遍的禅修者

到河边去找像黎明颜色的泥，用泥做成一个直

径大约三十公分的圆盘，去除草根、沙子、小

石块，保持表面干净，并且磨得像鼓面一样平

坦。之后把这个泥饼放在寺院的边角或安静没

有吵杂的地方，稍微倾斜地摆放，然后坐在那

里，微微睁开眼睛望着它，内心作意“地、地、

地……”。不要注意地的颜色、形状，也不要

注意其硬、粗、重……，只是作意“地”的概

念，内心持续地默念“地、地、地……”。 

要将摆在前面的地的遍相看得很纯熟，乃

至一闭上眼睛，地的遍相都可以清晰地呈现于

意门。换言之，闭上眼睛后，地遍的影像应如
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睁眼般浮现在面前。此时，你可以闭着眼睛持

续专注“地、地、地……”。在专注过程中，

若地的遍相消失，应再睁开眼睛注视，直到一

闭眼，地的遍相都能清晰呈现，才算是成功地

“取相”。取相成功后，可以离开原来的地方，

到禅堂或房间中禅坐。通过不断地专注地的遍

相，它将慢慢变得柔和、光洁、明净，于是“似

相”生起。当地的似相稳定时，应尝试把它扩

大。有些人在过去生曾经修过地遍，他可以一

下子把地的遍相扩大到无边无际；如果过去生

中没修过或是不善巧的话，则应慢慢地扩大，

乃至整个轮围世界、遍一切处皆是地。然后，

专 注 于 面 前 的 那 块 地 的 遍 相 “ 地 、 地 、

地……”，把心投入进去，成就地遍初禅。查

到五禅支并练习五自在之后，再依次成就地遍

的第二禅、第三禅和第四禅。 

成就地遍第四禅并练习五自在之后，想要

证得无色界定者，从熟练的第四禅出定后，思

维色法的过患:“由于有了色法，人与人之间有

争斗，会遭受鞭打、刀砍、刑罚等；有了色法，

会遭受头痛、牙痛、喉咙痛、肩膀痛、腰痛、

肚子痛、脚痛等各种病苦。”如此思维后，再

思维第四禅的过患:“此第四禅是以我所厌恶的
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色法为所缘，且接近敌对的第三禅，它不如空

无边处那么寂静。”于是除去地遍，只作意于

原先地遍所触及的空间，心中默念:“无边的虚

空、无边的虚空……”如此证得“空无边处

定”。对于不善巧的禅修者，也可以去寻找地

遍遍相里的空隙，如同寻找皮肤上的毛孔一样。

看到空隙之后，再把空隙扩大，乃至无边无际。

此时，地的遍相已经没有了，剩下的只是无边

的虚空。将心安住于空无边处，持续一段很长

的时间。 

成就空无边处定之后，想要修识无边处定

的禅修者应从空无边处定出定，作意:“空无边

处定接近敌对的第四禅，它不如识无边处定那

么殊胜。”于是取遍满无边虚空的心，专注为

“识、识、识……”或“无边的识、无边的

识……”从而证得“识无边处定”。 

证得识无边处定之后，想要修无所有处定

的禅修者应从识无边处定出定，作意:“识无边

处定接近敌对的空无边处定，不如无所有处定

那么寂静。”于是专注于空无边处定心的没有，

心中默念“空、空、空……”或“无所有、无

所有……”从而成就“无所有处定”。 
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依无色定修观 

成就空无边处定、识无边处定和无所有处

定之后，可以再取空无边处定的名色法、识无

边处定的名色法和无所有处定的名色法来修

观。先辨识它们的名法，及其心生色法，再观

照它们的无常、苦、无我，乃至证悟涅槃。 

有些人可能会问:“空无边处定、识无边处

定和无所有处定不是无色界定吗，为什么还有

色法可以修观呢？”因为入定者是在五蕴有世

间，其心还能产生心生色法，即使无色界定心

亦然，除非投生到无色界才完全没有任何色法。

如是，也应辨识由无色界定心所产生的色法，

并依之修观。 

又有人会问:“为什么不教导非想非非想处

定呢？”因为非想非非想处定极度微细，唯有

佛陀才能逐一地辨识非想非非想处定的名法，

它超越了弟子的范畴。即使像智慧第一的沙利

子尊者，也没能力逐一地辨识非想非非想处定

的名法，只能整体观而已。所以阿难尊者在这

里没有引述佛陀教导依非想非非想处定修止观

的方法。 
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五、经文——结语 

我们再看经文： 

“如是说已，八城的居士第十对具寿阿难如此

说： 

‘阿难尊者，犹如有人寻求一种宝藏，却一次

获得了十一种宝藏；同样的，尊者，我寻求一种不

死之门，却一次得听闻到十一种不死之门。尊者，

又犹如有人的家有十一个门，当他的家着火时，即

使从任一个门都能使自己安全逃出；同样的，尊者，

我从此十一个不死门的任一个不死门都能使自己

安全逃出。’” 

阿难尊者开示结束后，八城居士第十感叹

地说出他听闻佛法的喜悦。他举了两个比喻，

第一是寻宝的比喻，第二是逃离火灾的比喻。 

对于第一个比喻，义注解释说：只通过一

次努力即获得十一种宝藏。譬如有人前往森林

寻找宝藏，一位乐于助人者见到后问:“朋友，

你 去 哪 里 ？ ” 他 回 答 :“ 我 想 寻 找 生 活 资

财。”“朋友，那你过来吧！搬开这块大石。”

他搬开该石后不断往下挖，发现了十一个装有

珠宝的罐子。如此只通过一次努力即获得十一

种宝藏。 
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同 样 的 ， 八 城 居 士 第 十 只 问 阿 难 尊 者

说:“那位世尊、知者、见者、阿拉汉、正自觉

者是否说过一法，只要比库依之精进禅修，即

可获得解脱、断尽烦恼、证悟涅槃？”结果，

阿难尊者一次开示了十一种：初禅、第二禅、

第三禅、第四禅、慈心解脱、悲心解脱、喜心

解脱、舍心解脱、空无边处定、识无边处定和

无所有处定。这十一法都有一个共同的特点—

—先入定，出定之后再辨识名色法，并观照其

名色法的无常、苦、无我，乃至断尽烦恼；即

使不能断尽烦恼，也能证得第三果，并依所剩

下的烦恼投生到梵天界，在梵天界断尽烦恼。 

 

接着，八城居士第十感恩地说： 

“尊者，那些异学都能为老师遍求老师的酬

劳，我为何不向具寿阿难作供奉呢？” 

“那些外学在求学时都知道感恩，知道为

老 师 寻 求 报 酬 ， 我 为 什 么 不 供 养 阿 难 尊 者

呢？”义注解释说：外学弟子在向其老师学习

技术期间或之前、之后，都会从家中拿钱来酬

劳。若家中无钱，其亲戚朋友也会帮忙。外学

们在不能导向出离的教法中学习技术，都会寻

找钱财供养其师，在这种能够导向出离的教法
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中，我为何不向为我宣说了十一种生起不死行

道的导师作供养呢？ 

“于是，八城的居士第十召集了巴嗒厘子城和

韦沙离城的比库僧，亲手以美味的嚼食、噉食侍候

令满足，又各供一套衣给每一位比库披着，供三衣

给具寿阿难披着，并为具寿阿难建造了五百精

舍。” 

于是，八城居士第十邀请了当时巴嗒厘子

城和韦沙离城两个大城市的比库僧众作供养。

“嚼食”是蔬菜、水果、瓜、豆之类的非主食

食物；“噉食”是指米饭、面、面制品、炒粮、

鱼、肉等主食。他供养每位比库一套袈裟，又

特别供养三衣给阿难尊者，同时为阿难尊者建

造了一座价值五百金的精舍。 

 

这部经我们就学习到此。在此，我想问一

问在座各位：佛陀教法的目标是什么？ 

是断尽烦恼、解脱生死。正如佛陀说过： 

ß Katamo ca, bhikkhave, sà ma¤ ¤ attho? Yo kho, 

bhikkhave, rà gakkhayo dosakkhayo mohakkhayo - 

ayaü  vuccati, bhikkhave, sà ma¤ ¤ attho'ti.û  

“诸比库，什么是沙门的目标？诸比库，是贪

的灭尽、嗔的灭尽、痴的灭尽。诸比库，这称为沙
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门的目标。”(相应部 5.36) 

“沙门”(sà maõ a)即出家人，我们出家的目

标也是为了灭尽贪嗔痴。要如何断除贪、嗔、

痴呢？这部经讲的即是！也就是两大要点——

止与观，通过修止得定，修观得慧。从这部经

我们可以看出，佛陀教法的精要是戒、定、慧。

其中的定侧重于禅那，这也是佛陀在世时所普

遍教导的。其中的慧侧重于观三界的名色法，

如果一个人没有禅那的话，他只能观照欲界名

色法，色界、无色界的名法则超越了他的范畴。

所以，佛陀教法的核心是禅修，而禅修离不开

止与观。想要断除烦恼、证悟涅槃、出离生死

的禅修者，应当致力于修习戒定慧。  

 

现在，让我们一起合掌来作回向。在这里

先简单地说明回向的意义。我们把在这一期禅

修营里所做的一切布施、持戒、禅修、听闻佛

法、服务、随喜等的功德善业，转换成禅修的

助缘，成为我们最终能早日断尽烦恼、证悟涅

槃的助缘！当然，在回向功德的时候，也把这

些善业功德回向给一切众生，与一切众生分享，

愿一切众生都能够平等地得到我们的功德！同

时，也祝愿一切众生能够得闻正法、离苦得乐！ 
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Idaü  me pu¤ ¤ aü  à savakkhayà vahaü  hotu. 

愿我此功德，导向诸漏尽！ 

Idaü  me pu¤ ¤ aü  nibbà nassa paccayo hotu. 

愿我此功德，为证涅槃缘！ 

Mama pu¤ ¤ abhà gaü  sabbasattà naü  bhà jemi. 

我此功德分，回向诸有情， 

Te sabbe me samaü  pu¤ ¤ abhà gaü  labhantu. 

愿彼等一切，同得功德分！ 

 

Sà dhu! Sà dhu! Sà dhu! 

萨度！萨度！萨度！ 


